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Tämä työ on määrällinen tutkimus, joka on tehty yhteistyössä Suomen Taitoluiste-
luliiton kanssa. Työn tarkoituksena on tutkia 8–18 -vuotiaiden taitoluistelun yksin-
luistelijoiden verryttelykäytäntöjä. Työn tavoitteena on lisätä tietoutta verryttelyis-
tä ja saada aikaan lisää keskustelua. Taitoluisteluliitto voisi jatkossa lisätä koulu-
tuksiin enemmän käytännön keinoja verryttelyiden toteuttamiseksi. 
 
Työssä on käytetty kahta eri tutkimusmenetelmää. Vuonna 2008 tehdyn Hyvä har-
joittelu -selvitysraportin mukaan taitoluistelijoiden alkuverryttelyn toteutus ei ollut 
riittävää ja loppuverryttelyä ei tehty juuri ollenkaan. Raportissa kaivattiin verrytte-
lyistä lisäselvitystä. Tämän oletuksen pohjalta tutkin tässä työssä tarkemmin ver-
ryttelyjen toteutuksen määrää ja siihen vaikuttavia syitä.  
 
Ensimmäisessä tutkimuksessa tarkastellaan Hyvä harjoittelu -selvitysraporttia var-
ten tehdyt harjoituspäiväkirjat uudestaan verryttelyjen toteutuksen näkökulmasta. 
Tulokset vahvistavat selvitysraportin esiin tuomia tuloksia verryttelyistä. Toisessa 
tutkimuksessa etsitään verryttelyjen toteutukselle syitä puolistrukturoidun kysely-
tutkimuksen avulla. Kysely on suunnattu yksinluistelun taitoluisteluohjaajille ja -
valmentajille. Tutkimukseen vastanneiden mukaan tietoa verryttelyistä löytyy, 
muttei tuloksia tuovia toimintatapoja.  
 
Molempien tutkimusten tuloksia vertailtaessa selviää, että verryttelyjen toteutus 
yleisesti on vähäistä. Varsinkin kuivalla tehtävää verryttelyä tulisi lisätä ja tietoa 
sekä toteutusta loppuverryttelystä tulisi parantaa. Työ auttaa ymmärtämään verryt-
telyiden merkitystä lasten ja nuorten fyysisen ja liikunnallisen kehityksen kannal-
ta. Työssä selvitetään, miksi alku- ja loppuverryttelyä tulisi tehdä ja miten. Taito-
luistelun lajivaatimukset tietämällä on helpompi ymmärtää verryttelyjen tärkeys. 
Taitoluistelijoiden harjoittelu muuttuu, kun ikää ja taitoa tulee lisää. Verryttelyn 
toteutuksen täytyy pysyä harjoittelussa mukana, sitä tukien. Kun tiedetään taito-
luistelijan kehityksen vaihe, voidaan laatia myös sitä tukevia ja kehittäviä verrytte-
lyitä. 
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ABSTRACT 
 
 
This was a quantative study made in co-operation with the Finnish Figure Skating 
Association. The objective of the study was to examine the warm-up and cool-
down exercises of 8-18 year old single skaters. The purpose was to arouse 
awareness and discussion around the topic. According to this study, the figure 
skating association could add more hands-on guidelines, and start improving on 
the current methods of warm-up and cool-down practices. 
 
I used two research methods. The Hyvä Harjoittelu- survey of 2008 revealed that 
the warm-up exercises were inadequate, and the cool-down practices were almost 
nonexistent. It was apparent that I needed to do further research. Therefore, I 
studied the amount, and the reasons behind these exercises. The first research 
included the training diaries from the Hyvä Harjoittelu-survey, and dealt with 
warm-ups. The results confirmed the preliminary presumptions. The theory, 
examined the reasons why, and how to do warm-up and cool-down exercises. I 
added the definition of figure skating as a sport, in order to understand the 
importance of these practices. I used a questionnaire for the second research, and 
determined the reasons for the lack of warm-up and cool-down practices. Figure 
skating coaches and instructors of single skaters answered the questions.  
According to the answers, the professionals have the knowledge, but do not have 
the means to put it in practice.  
 
I compared the results of the two surveys. It was clear that the amount of warm-up 
exercises in general was low. I discovered that especially exercises off the ice 
should be added into the training programs. In addition, the knowledge and 
execution of cool-downs should be improved on. The training of a figure skater 
changes as the skater gets older and more skillful. The practices of warm-up and 
cool-down exercises are a supportive part of the training. As the coaches and 
instructors know the development of a skater, the warm-up exercises support the 
training and require further development. 
 
Key words: warm-up, cool-down, figure skating, figure skating exercise, physical 
development 
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 1 JOHDANTO 
Tässä opinnäytetyössä tutkitaan 8–18 -vuotiaiden taitoluistelun harrastajien ja kil-
pailijoiden alku- ja loppuverryttelykäytäntöjä jääharjoitusten yhteydessä. Tutkimus 
sai alkunsa Hyvä harjoittelu – selvitysraportin tuloksien pohjalta. Suomen Olym-
piakomitea, Nuori Suomi sekä Suomen Valmentajat laativat 12 eri lajiliiton kans-
sa yhteistyössä selvitysraportin urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorisesta 
harjoittelusta vuosilta 2007–2008. Yksi yhteistyössä olleista lajiliitoista oli Taito-
luisteluliitto. Hankkeen tarkoituksena oli selvittää 8–18 -vuotiaiden lasten ja nuor-
ten eri lajien harjoittelun määrää ja laatua. Materiaalia tutkimusta varten hankittiin 
harjoituspäiväkirjojen avulla. Selvitysraportissa on esitettynä fyysis-motorisen 
harjoittelun osalta osa-alueet, jotka ovat eri lajeilla kunnossa, sekä seikat, joiden 
kohdalla voisi olla parantamisen varaa. Taitoluistelussa ihmetystä herätti alku- ja 
loppuverryttelyjen vähäisyys. Vaikka kuormittavia harjoittelukertoja karttui jo 
nuorena paljon, on verryttelyjen toteutus harjoituspäiväkirjojen perusteella vähäis-
tä. Harjoituspäiväkirjoihin merkittiin jokaisen viikon verryttelyyn käytetty aika 
sekä oliko se suoritettu ohjatusti vai omatoimisesti. (Nuori Suomi ry 2008; 3, 12, 
15.) 
 
8–18 -vuotiaat ovat fyysisen kasvun kannalta tärkeässä iässä. Liikunnan harrasta-
misella on paljon positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen kehitykseen. 
Taitoluistelussa harjoituksia on paljon ja laji onkin tällöin fyysisesti kuormittavaa. 
Harjoituksissa tehdään paljon hyppyjä ja harjoitusympäristönä on kylmä jäähalli. 
Hyvä harjoittelu -selvitysraportin tuloksien mukaan taitoluistelijoiden verryttely 
oli vähäistä, omatoimista loppujäähdyttelyä ei todettu olevan laisinkaan. Jos kas-
vuikäinen nuori tekee toistuvasti maksimaalisia suorituksia kylmillä lihaksilla, on 
selvää, ettei se tee harjoittelun kehitykselle hyvää. Kylmät lihakset muun muassa 
heikentävät suoritustasoa. (Richendollar ym. 2006, 368) ”Jos kehoa ei palautella 
harjoitusten jälkeen, onko se valmis seuraavan päivän harjoituksiin?” (Nuori 
Suomi ry 2008, 57). 
 
Taitoluisteluvalmentajilla ja – ohjaajilla on iso vastuu verryttelyjen toteutumises-
sa, mutta myös monet muut tekijät vaikuttavat tuloksiin. Sillä, tukevatko seura ja 
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vanhemmat verryttelyjen toteutumista, voi olla myös huomattava merkitys. Val-
mentaminen on myös kasvatustyötä, joten tehtävänä on myös selvittää luistelijoil-
le, miksi verryttelyt kannattaa tehdä. Jos aika ei riitä tai jokin muu tekijä rajoittaa 
verryttelyn toteutumista, tulee valmentajien ja ohjaajien pohtia ratkaisuja. Tässä 
työssä esitetään myös taitoluistelun koulutusjärjestelmä, jolloin voidaan pohtia, 
missä kohtaa verryttelyiden toteuttaminen olisi hyvä olla mukana koulutuksissa ja 
millä tavoin. Seurojen ja valmentajien apuna on Taitoluisteluliitto, joka järjestää 
ohjaajille sekä valmentajille koulutusta. Tämän tutkimuksen tarkoituksena onkin 
saada verryttelykäytännöistä tuloksia, joita Taitoluisteluliitto voi käyttää hyödyk-
seen koulutuksia varten, jolloin on mahdollisuus pätevöittää taitoluistelun harjoit-
telulaatua edelleen. Tutkimuksen ja sen tuloksien on myös tarkoitus herättää taito-
luisteluseuroissa, ohjaajissa ja valmentajissa keskustelua, jolloin verryttelyjen suo-
rittamiseen kiinnitettäisiin vielä enemmän huomiota. 
 
Verryttelyjen määrää ja laatua sekä syitä vähäiseen verryttelyyn selvitetään kahden 
tutkimusmenetelmän avulla. Hyvä harjoittelu -hankkeessa käytettyjen harjoitus-
päiväkirjojen avulla selvitetään verryttelyjen määrää ja laatua. Yksinluistelun oh-
jaajille ja valmentajille suunnatulla kyselyllä taas selvitetään, onko ohjaajilla ja 
valmentajilla tarpeeksi tietoa verryttelyistä ja etsitään mahdollisia syitä verrytte-
lymääriin. Näiden kahden tutkimuksen tuloksia vertailtaessa saadaan selville, mil-
laisia ovat taitoluistelijoiden verryttelykäytännöt.  
 
Vaikka työssä puhutaan taitoluistelusta yleisesti, sillä tarkoitetaan tässä yhteydessä 
yksinluistelua. Harjoituksista puhuttaessa taas puhutaan pääosin jääharjoituksista.  
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2 8–18 -VUOTIAIDEN FYYSINEN JA LIIKUNNALLINEN KEHITYS 
 
Ikävuodet 8-18 ovat tärkeitä vuosia ihmisen kasvun kannalta. Näiden vuosien ai-
kana ihminen kasvaa lapsesta nuoreksi ja nuoresta kohti aikuisuutta. Kasvu on 
kokonaisvaltaista, mutta tässä luvussa keskitytään erityisesti 8–18 -vuotiaiden 
fyysiseen ja liikunnalliseen kehitykseen. Fyysinen ja liikunnallinen kehitys on täs-
sä iässä hyvin merkityksellistä. Seuraavaksi esittelen pääpiirteittäin huomioitavia 
seikkoja ikäryhmän liikunnallisesta ja fyysisestä kehityksestä, jotta ymmärrettäi-
siin verryttelyjen tärkeys onnistuneen kehityksen kannalta. Kun tiedetään lapsen 
tai nuoren fyysisen ja liikunnallisen kehityksen ikävaihe, osataan laatia verryttely-
jen sisältö myös tukien tätä kehitystä. 
 
7-10 vuoden iässä siirrytään perusliikkeistä erityistaitojen oppimiseen. Tärkeää on 
kuitenkin muistaa ylläpitää monipuolista liikuntaa ja kokeilla erilaisia lajeja. Täl-
löin monipuolinen kehonhallinta edesauttaa kokonaisvaltaista kehitystä. Tässä 
iässä mahdollistetaan liikunnallinen elämäntapa ja erikoistutaan mieluisimpaan 
lajiin. (Autio & Kaski 2005; 28, 30.) 7–11 -vuotiaana poikien ja tyttöjen välillä ei 
vielä näy eroja fyysisessä suorituskyvyssä (Nupponen 1997, 40). 6-9 vuoden iässä 
on ensimmäinen liikunnallinen herkkyyskausi, jolloin koetaan tiettyjen liikunnal-
listen kykyjen olevan optimaalisinta kehittyä. Näitä ovat nopeus, tasapaino ja liik-
kuvuus. Myös kestävyyden harjoittelun voi aloittaa tässä iässä. (Miettinen 1999, 
14–15.)  
 
Toinen liikunnallinen herkkyyskausi on 10–12 -vuoden iässä, jolloin lapsi on no-
pea oppimaan. Tällöin harjoitusmääriä on hyvä olla paljon. Etenkin lajitaitoja ja 
hienomotoriikkaa tulisi harjoitella tässä iässä. Muita kehittymisen osa-alueita ovat 
nopeus, ketteryys, tasapaino ja liikkuvuus. Monipuolista liikuntaa ei tulisi kuiten-
kaan unohtaa. (Miettinen 1999, 16–17.) Koska tässä iässä opitaan nopeasti, kehit-
tyvät harjoittelevat lapset liikunnallisesti paljon verrattuna harjoittelemattomiin. 
Motoriset erot näkyvät lasten ja sukupuolten välillä jo selvästi. (Autio & Kaski 
2005, 33.) Vaikka harjoitellaan paljon ja lapsilta löytyy siihen motivaatiota, ei 
liikkuminen saa muuttua liian vakavaksi. Tärkeää on liikunnan tuoma ilo, jolloin 
omaksutaan liikunnallinen elämäntapa, eikä kiinnostus liikkumiseen lopahda. 
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(Autio & Kaski 2005, 31.) Juuri ennen murrosiän alkua tapahtuu myös fyysistä 
kehitystä, jolla voi olla vaikutusta liikkumiseen. Luumassa lisääntyy kuormituksen 
vaikutuksesta ja kasvatetaan pituutta. Pituuskasvu tapahtuu luiden apofyyseissä, 
jotka ovat ns. kasvurustoa. Varsinkin kasvupyrähdyksen aikana tulee varoa yksi-
puolista kuormitusta, sillä apofyysien rakenne ei sitä kestä. Rasitus ilmenee jäntei-
den kiinnityskohtien kiputiloina. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lämsä, Nikan-
der, Riski 2009, 94.) Raajojen nopea pituuskasvu saa aikaan hämmennystä ja opi-
tut liikkeet täytyy opetella uuden kehon kanssa. Tällöin jotkin opitut taidot saatta-
vat hetkeksi hävitä. Murrosiän kynnyksellä keho alkaa muuttua myös muuten ja 
lapsi alkaa vertailla itseään muihin. (Autio & Kaski 2005, 31.) Joillakin kasvukau-
si on pidempi kuin toisilla ja kasvukauden ajoittuminen saattaa ilmetä keskimää-
räistä aikaisemmin tai myöhemmin (Harinen & Karkela 1987, 74). Selkärangan 
nikamien keskinäinen asento ja selkärangan muoto ovat kehittyneet noin 12 vuo-
den iässä (Harinen & Karkela 1987, 73). Tämä on hyvä huomioida myös harjoitte-
lun sisällössä, jotta fyysinen kehittyminen onnistuu normaalisti. 11-14 vuoden 
iässä on nivelten ja tukikudosten kehittyminen huipussaan. Kehittymistä voi 
edesauttaa erilaisilla hyppely- ja kuormitusharjoitteilla. Monipuolinen liikunta 
lisää nivelten ja jänteiden aistinelimien eli reseptoreiden herkkyyttä, jolloin myös 
motoriset taidot ja tasapaino kehittyvät. (Hakkarainen ym. 2009, 94–95.) 
 
Murrosiän eli puberteetin alku voi viivästyä fyysisen rasituksen takia, joka saa 
aikaan hormonaalisia ja aineenvaihdunnallisia muutoksia (Miettinen 1999, 11). 
13-15 vuoden iässä keho muuttuu puberteetin myötä, mikä vaikuttaa myös motori-
seen kehitykseen. Sen takia opitut taidot voivat hetkeksi kadota. Kun tyttöjen pi-
tuuskasvu on päättynyt, pojilla se edelleen jatkuu. (Autio & Kaski 2005, 34.) 
”Murrosiän kasvupyrähdys saattaa olla toistakymmentä senttiä vuodessa ja kestää 
pari vuotta. Kasvupyrähdyksen jälkeen kasvu hidastuu ja pysähtyy sukuhormonien 
vaikutuksesta 16–18(19) ikävuoden paikkeilla.” (Harinen & Karkela 1987, 76.) 
Voidaankin karkeasti sanoa, että pituuskasvu on hitaimmillaan juuri ennen mur-
rosikää, nopeinta murrosiässä ja päättyy siitä muutaman vuoden kuluttua (Mero, 
Nummela, Keskinen, Häkkinen 2007, 14). Murrosiässä myös lihasmäärä on suu-
rentunut ja hermosto kypsynyt niin, että lihasvoima kasvaa suuresti. Tytöillä li-
haskasvu on nopeinta ennen kuukautisten alkamista ja pojilla kasvupyrähdyksen 
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jälkeen. (Harinen & Karkela 1987, 72.) Murrosikä on vaihe, jolloin helposti lope-
tetaan liikunnan harrastaminen. Tätä kutsutaan ”drop-out” -ilmiöksi. (Autio & 
Kaski 2005, 35.) Taulukossa 1 on vielä kuvattuna poikien ja tyttöjen kasvuvaihei-
den tärkeimmät ikähaarukat. 
 
Kasvuvaihe Pojat Tytöt 
Kasvupyrähdyksen alku 10,0-12,1 v. 8,2-10,3 v. 
Kasvun huippuvaihe 13,3-14,4 v. 11,3-12,2 v. 
Kasvun hiipuminen 13,5-17,5 v. 13-15,5 v. 
Lihasmassan kasvun huippu 14-17 v. alkaen 13-15 v. alkaen 
Taulukko 1. Kasvun ikävaiheet (noin 95 % suomalaisista) (Hakkarainen ym. 2009, 
87.)  
 
Tytöt ovat siis pituus- ja lihasmassan kasvussa poikia edellä. Kun tyttöjen kasvu 
hiipuu ja lihasmassan kasvun huippu on saavutettu, on pojilla molempia vielä noin 
kaksi vuotta edessä. Tämä asettaa taitoluisteluharjoittelulle haasteen, sillä erillisiä 
ryhmiä tytöille ja pojille ei ole. Harjoittelussa on myös otettava huomioon yksilön 
kehittyminen, seurattava sitä ja tarvittaessa vaihdettava esimerkiksi luistelijan ta-
soryhmää. Seuraavassa luvussa kerrotaan tarkemmin taitoluistelun harjoittelusta ja 
tasoryhmistä.  
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3 TAITOLUISTELU SUOMESSA 
 
Taitoluistelu on tyypillinen taitolaji, jossa menestyäkseen täytyy harjoittelu aloit-
taa jo pienenä lapsena ja harjoittelumäärät ovat jo varhain korkeat. Monen taito-
luistelua harrastavan lapsuus tuleekin vietettyä suurimmaksi osaksi jäähallilla. 
Jotta pystytään ymmärtämään lajivaatimukset ja eri-ikäisten lasten taitoluisteluhar-
joittelua, on tässä luvussa esiteltynä pääpiirteissään taitoluistelun lajianalyysi, sekä 
taitoluistelun harjoittelun pääpiirteet 8–18 -vuotiailla. Tällöin on myös helpompi 
ymmärtää verryttelyjen merkitys taitoluistelussa ja sen harjoittelussa. Luvun lo-
puksi on kuvattuna Taitoluisteluliiton koulutusjärjestelmä, jotta taitoluisteluval-
mentajien koulutusta on helpompi hahmottaa. Näin ymmärretään paremmin tut-
kimuksen eri kohderyhmiä ja voidaan pohtia mahdollisia jatkotoimenpiteitä. 
3.1 Taitoluistelun lajianalyysi 
 
Tässä kappaleessa esittelen pääpiirteittäin ominaisuuksia, joita taitoluistelija tar-
vitsee. Näin on helpompi ymmärtää millaisesta lajista on kyse.  
 
Taitoluistelu on ennen kaikkea taitolaji, jossa yhdistyy tekniikka, taiteellisuus ja 
fyysisyys. Taito jaetaan yleistaitoon ja lajitaitoon, taitoluistelussa on kyse lajitai-
dosta. Lajitaito koostuu tekniikasta ja tyylistä ja oikeanlainen taloudellinen tek-
niikka edesauttaa oppimista sekä lisää taitoa. Tyyli on persoonallinen ilmaisutapa 
ilmentää tekniikkaa. (Mero ym. 2007, 241.) Taitoluistelijalta vaaditaan fyysisesti 
vaativia, puhtaita ja monipuolisia taitoa vaativia liikkeitä, joita tulisi pystyä teke-
mään peräkkäin ja yhdistellen, sekä samalla ilmaista ja esittää luistelua ohjelman 
avulla yleisölle. Ja kaikki tämä tulisi suorittaa luistinten terillä. Taitoluistelu onkin 
ainutlaatuinen yhdistelmä urheilullisuutta, voimaa, kestävyyttä, suloisuutta ja tai-
teellisuutta jäällä (Porter ym. 2007, 330). Jotta nämä taidot ja edellytykset on 
mahdollista saavuttaa, on selvää, että taitoluistelun harrastaminen tulee aloittaa 
nuorena ja harjoituskertoja täytyy olla useita. Kyseiset taidot vaativat myös koor-
dinatiivisia edellytyksiä, joita ovat: yhdistelykyky, erottelukyky, suuntautumisky-
ky, tasapainokyky, reaktiokyky, rytmittämiskyky ja sopeutumiskyky. Taitoluiste-
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lussa näistä edellytyksistä korostuvat etenkin yhdistelykyky, erottelukyky, suun-
tautumiskyky, rytmikyky ja tasapainokyky. (Nieminen 2001, 26.) Myös räjähtävä 
nopeus on tärkeää sillä luistelijat eivät nouse merkittävästi korkeammalle suoritta-
essaan kolmos- tai neloishyppyjä vaan pyörivät nopeammin ilmalennon aikana 
(Porter ym. 2007, 331). 
 
Taitoluistelussa tarvitaan myös kaikkia kuntotekijöitä: kestävyyttä, voimaa ja no-
peutta. Myös liikkuvuus ja psyykkiset edellytykset ovat lajissa hyvin merkityksel-
lisiä. Taitoluistelussa yksinluistelijan tulee jaksaa harjoitella jopa muutamia kerto-
ja päivässä sekä luistella kauden aikana useita kilpailuja ja pyrkiä niissä parhaim-
paansa. Tällöin luistelijalta vaaditaan sekä harjoituskestävyyttä että kilpailuohje-
massa tarvittavaa kestävyyttä, jotta liikkeet jaksetaan suorittaa hyvällä vauhdilla ja 
vaivattomuudella. Olennaista on hyvä peruskestävyys, jonka avulla jaksetaan har-
joitella ja luodaan pohjaa kilpailuohjelman jaksamiselle. Myös palautuminen suo-
rituksesta on nopeampaa hyvän aerobisen kestävyyden kautta. (Nieminen 2001, 
17.)  
 
Kilpailuohjelman pituus on 2,5–4,5 minuuttia, joka tulisi jaksaa suorittaa puhtaasti 
eri elementtejä ohjelman ajan luistellen. Ohjelma on anaerobinen kestävyyssuori-
tus, jolloin lihaksiin syntyy maitohappoa. (Nieminen 2001, 16.) Tämä tarkoittaa, 
että anaerobisessa kestävyyssuorituksessa syke ja teho ovat niin korkeat, että ener-
giaa tuotetaan pääasiassa anaerobisesti ja silloin maitohappoa eli laktaatteja alkaa 
erittyä (Hiltunen 2002, 42, 49). Tutkimuksien mukaan keskimääräinen laktaattiar-
vo kilpailuohjelman jälkeen on ollut 7-12 mmol/l (Nieminen 2001, 20–21) eli 
ohjelma suoritetaan maksimisykealueella (Hiltunen 2002, 47). Ohjelman aikana 
eri liikkeet vaativat eri määrän energiaa ja välillä saattaa tulla hetkiä, kun syke 
nousee ja laskee enemmän. Tällöin voidaan sanoa, että ohjelma on suoritukseltaan 
intervallityyppinen, eli energiantuotto on sekä aerobista että anaerobista. Tällöin 
syketaso vaihtelee liikkeiden raskauden mukaan.  Koska laktaattia muodostuu, 
tulee luistelijalla olla hyvät kestävyysominaisuudet, jotta maitohappo ja väsymys 
eivät estä luistelijaa suorittamasta vaativia elementtejä vielä ohjelman lopussa. 
(Nieminen 2001, 16–17.) Maitohapon poistomekanismit kehittyvät, kun harjoite-
taan kestävyyttä anaerobisen kynnyksen molemmilla puolilla tarpeeksi tehokkaas-
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ti. Taitoluisteluharjoituksissa tämä tulee helposti intervallityylisen harjoittelun 
myötä. Anaerobinen kynnys on saavutettu, kun maitohappoa syntyy enemmän 
kuin poistuu. (Hiltunen 2002, 46.) 
 
Taitoluistelussa on keskeistä vaativat hypyt, vauhti, piruetit, askeleet ja liu’ut. Jot-
ta hypyt ovat mahdollisia, tarvitaan voimaa. Voiman lajeista tärkein on nopeus-
voima alalajeinaan räjähtävä- ja pikavoima. Luisteleminen ja monen elementin 
peräkkäinen suorittaminen vaativat kestovoimaa, samoin piruettien ja liukujen 
asennot. Tällöin myös kehonhallinta on tärkeää. Jotta luistelijan on mahdollista 
suorittaa erilaisia hyppyjä ja lisätä niiden kierrosmäärää, tarvitaan myös maksimi-
voimaa. Maksimivoiman alalajeista juuri hermostollinen maksimivoima on taito-
luistelijalle suotuisaa, jolloin voima kasvaa, muttei niinkään lihasten koko. Taito-
luistelija tarvitsee siis monipuolisia voimaominaisuuksia. Voima ei kuitenkaan 
yksinomaan riitä esimerkiksi hyppyjen onnistumiseen, tarvitaan myös oikeanlaista 
tekniikkaa. (Nieminen 2001, 22–23.) 
 
Nopea eteneminen luistimilla, nopeat askeleet ja nopea rotaatio ovat kaikki tärkei-
tä taitoluistelussa, joten myös nopeus on taitoluistelussa merkittävä fyysinen osa-
alue. Taitoluistelijalta edellytetään vauhdikasta luistelua kilpailuohjelmassa ja on 
todettu, että huippuluistelijat ovat usein nopeita luistelemaan.  Huippuluistelijoi-
den keskinopeudeksi on mitattu 5 m/s. (Nieminen 2001, 24–25.) Vaativat liikkeet 
tarvitsevat myös teknisyydeltään ja näyttävyydeltään nopeutta. Oikea ajoitus on 
monissa taitoluisteluliikkeissä olennaista. 
 
Jotta päästään vaadittaviin piruetti- ja liukuasentoihin, täytyy luistelijalla olla riit-
tävästi liikkuvuutta. Myös hyppyjen tekniikka vaatii tiettyä liikkuvuutta, samoin 
luistelun ilmentäminen ja suorittaminen on helpompaa ja näyttävämpää, jos liik-
kuvuutta on tarpeeksi. Pelkät hyvät fyysiset ominaisuudet eivät kuitenkaan riitä 
taitoluistelussa menestymiseen, vaan myös psyykkinen puoli tulee olla kunnossa. 
Psyykkinen puoli näkyy suoritusvarmuuden lisäksi esimerkiksi lajin ulkoisten 
vaatimusten sietämisenä (Porter ym. 2007, 331). 
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Taitoluistelu on psyykkisesti vaativa laji, koska se vaatii pitkäjänteistä 
harjoittelua sekä elementtien suorittamiseen tarvitaan itseluottamusta, päättäväi-
syyttä ja hyvää keskittymiskykyä. Tarvitaan myös rohkeutta esimerkiksi hypätä, 
täytyy osata kontrolloida omia tunteita, mutta silti pystyä esiintymään avoimesti ja 
uskottavasti (Nieminen 2001, 28). Kilpailuohjelman aikana voi tulla epäonnistu-
misia, mutta silti pitäisi pystyä kokoamaan itsensä ja jatkaa esiintymistä, keskittyä 
tuleviin suorituksiin sekä olla avoin tuomareiden ja yleisön arvostelulle. Taitoluis-
telijalla täytyy olla hyvä harjoittelumotivaatio, jotta jaksetaan harjoitella suurim-
man osan ajasta ja luodaan mahdollisuus kehittyä (Nieminen 2001, 28). Psyykki-
sistä tekijöistä seuraavilla on todettu olevan hyötyä kaikissa urheilulajeissa: itse-
luottamus, pitkäjännitteisyys, periksi antamattomuus, rohkeus, pettymysten sieto-
kyky, luovuus, rentoutumiskyky, rauhoittumiskyky ja keskittymiskyky, (Mero ym. 
2007, 227). 
3.2 8–18 -vuotiaiden taitoluisteluharjoittelu Suomessa 
 
Taitoluistelun harrastajia Suomessa on noin 15 000, joista osa kilpailee ja osa luis-
telee harrastusmielessä. (Heikinaro-Johansson, Huovinen, Kytökorpi 2003, 335). 
Taitoluistelua voivat harrastaa lapset, nuoret ja aikuiset, sukupuoleen katsomatta. 
Vaihtoehtoina on kuntoluistelu, harrastusluistelu, sekä kilpaluistelu eri tasoryh-
missä. Taitoluisteluun kuuluu yksinluistelu, muodostelmaluistelu, pariluistelu, 
sekä jäätanssi, mutta tässä työssä keskitytään vain yksinluisteluun. Taitoluistelun 
harrastaminen aloitetaan nuorena, jos halutaan oppia lajiin kuuluvat monipuoliset 
ja vaativat taidot. Ensimmäisiä perustaitoja jäällä opitaan luistelukoulussa, josta 
edetään omien halujen ja taitojen mukaan eteenpäin. Luistelijan kehittymistä ja 
kilpailemista varten on laadittu seuroissa tasoryhmät, jolloin valmennus muuttuu 
tavoitteellisemmaksi ja intensiivisemmäksi. Tasoryhmissä luistelijat saavat tar-
kemmin tasoistansa opetusta. Oikeaan ryhmään pääseminen edellyttää vaadittavaa 
taitoa ja motivaatiota luistelijalta, tarkkaavuutta valmentajilta, sekä tukea van-
hemmilta. Taulukossa neljä on kuvattu kilparyhmään yksinluistelijan tarkoituk-
senmukainen eteneminen kohti huippua. 
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Ikä: 6v →                 10v →                    15v →                    18v →  
tintit, minit silmut debytantit SM-noviisit SM-juniorit SM-seniorit 
alueelliset kilpailut valtakunnalliset kilpailut, kansainväliset kilpailut 
        projektiryhmä(10 - 14 v) B- ja A-maajoukkueet 
        LPT Vierumäki 
  seuravalmennus       
            
Taulukko 2.  Taitoluistelijan optimaalinen eteneminen valmennus- ja kilpailujär-
jestelmässä (Valto & Kokkonen 2009, 446.) 
 
Taitoluistelun harjoittelu on pitkäjänteistä ja fyysisesti kuormittavaa työtä, joka 
aloitetaan jo 4-5 vuoden iässä. Koska valmentaja on läheisesti mukana luistelijan 
kasvussa lapsesta aikuiseksi, on valmentajan rooli kasvattajana tärkeä ja vaativa. 
Valmentajan tulee huomioida muun muassa kasvuun kuuluvat herkkyyskaudet, 
murrosikä, sekä huomioida kokonaisvaltainen kehitys. (Valto & Kokkonen 2009, 
447.) 
 
4–6 -vuotiaana aloitetaan taitoluistelun harjoittelu luistelukoulussa, jossa harjoitel-
laan 1-2 kertaa viikossa. Jääharjoittelun lisäksi voi olla mahdollisuus myös yhteen 
oheisharjoittelukertaan viikossa. Jäällä luodaan hyvä pohja perusluistelutaidoille 
ja oheisharjoittelussa harjoitetaan ikävaiheeseen kuuluvia motorisia taitoja, jotka 
tukevat luistelua ja kehitystä. Keskeistä on liikunnan ilo ja liikunta leikin avulla. 
Luistelukoulusta siirryttäessä eteenpäin harjoitusmäärät kasvavat ja harjoittelussa 
perehdytään entistä enemmän ja systemaattisemmin perustaitojen opetteluun. Jää-
harjoituksia on 2-4 kertaa viikossa ja oheisharjoitteita on 1-3 kertaa viikossa. Har-
joittelussa keskitytään lajitaitoihin, voiman, ketteryyden ja tasapainon luomiseen. 
Oheisharjoittelussa monipuolisuus on tärkeää ja esimerkiksi telinevoimistelu on 
hyvä keino luoda tarvittavia fyysisiä ominaisuuksia. Positiivinen ja kannustava 
ilmapiiri on edelleen tärkeä tuki harjoittelussa. (Valto & Kokkonen 2009, 447–
448.) 
 
Ikävuodet 7-12 ovat merkittäviä taitojen oppimisen kannalta, koska ne vaikuttavat 
kyseisten vuosien jälkeiseen kehittymiseen. Keskeistä on muun muassa laaduk-
kaiden hyppyjen opettelu, näin kierroksien lisääminen mahdollistuu iän karttuessa. 
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Kaikissa taitoluistelun osa-alueissa pyritään vaikeampiin ja puhtaampiin suorituk-
siin. Keskeistä on myös liikkuvuus ja kehonhallinta. Tässä iässä siirrytään joko 
harrastus- tai kilparyhmiin, oman motivaation ja osaamisen mukaan. Harjoittelu-
määriä on noin 4-6 kertaa viikossa jäällä ja lisäksi oheisharjoittelua. Iän ja taitojen 
karttuessa määrät aina lisääntyvät. Vuositasolla harjoittelutuntimäärä on 400–600 
tuntia. Oheisharjoittelussa pyritään nopeus-, voima- ja lajinomaisten kestä-
vyysominaisuuksien kehittämiseen ja luodaan niille hyvä pohja. Lajiharjoittelun 
tukena on mm. tanssia ja balettia. (Valto & Kokkonen 2009, 448–449.) 
 
13–15 -vuotiaana harjoituksia on jo kahdesti päivässä ja vuositasolla harjoitusker-
toja kertyy noin 700 tuntia. Harjoittelussa paneudutaan entistä monipuolisempien 
ja haastavampien variaatioiden opetteluun ja pidetään yllä jo opittuja taitoja. 
Oheisharjoittelussa keskitytään vielä selkeämmin fyysiseen harjoitteluun ja voi-
maharjoitteluun tulee mukaan myös vastukset, kun perustekniikka on hallinnassa. 
Erilaisten hyppy ja loikkaharjoitteiden avulla harjoitetaan edelleen nopeusvoimaa, 
lisäksi keskeistä on edelleen kestävyyden, liikkuvuuden ja ilmaisun harjoittelua. 
Oheisharjoittelussa kehitetään siis fyysisiä ominaisuuksia lajinomaisesti, esimer-
kiksi kuntopiirien ja suunniteltujen voimaohjelmien avulla, telinevoimistelulla, 
tanssilla, baletilla, sekä kestävyysharjoitteilla. (Valto & Kokkonen 2009, 449–
451.) 
 
16–18 -vuotiaana pyritään suorittamaan kaksi jääharjoitusta päivässä ja sitä kautta 
lisätä harjoitusmääriä entisestään. Tässä iässä harjoitustunteja tulee noin 800 tun-
tia vuodessa. Katseet ovat huipulla ja hyppyinä harjoitellaan kolmoishyppyjä. 
Muissa elementeissä pyritään myös edelleen vaativampiin suorituksiin. Harjoittelu 
sisältää monipuolista ketteryys- ja liikkuvuusharjoittelua, jota on tärkeä ylläpitää. 
Oheisharjoittelussa voimaharjoittelussa keskitytään nopeusvoimaan ja hermotta-
vaan eli hypertrofiseen maksimivoimaharjoitteluun. Kestävyys on olennaista run-
saan harjoittelumäärän ja kilpailuohjelmien jaksamisen kannalta joten aerobisen 
peruskestävyyden tulee olla kunnossa, samoin anaerobisen kestävyyden. Jo aikai-
semmin mainitut muut monipuoliset oheisharjoittelulajit ovat tukemassa harjoitte-
lua edelleen. (Valto & Kokkonen 2009, 451.) 
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3.3 Taitoluistelun koulutusjärjestelmä 
 
Kun taitoluistelu-ura syystä tai toisesta lopetetaan, on monelle luistelijalle luon-
nollista siirtyä taitoluistelun ohjaajaksi tai valmentajaksi. Suomen taitoluisteluliit-
to tarjoaa koulutusta, jonka avulla on mahdollista edetä luistelukouluohjaajasta 
valmentajaksi. Valmentajakoulutus on jaettu eri tasoihin, joissa voi edetä eteen-
päin sitä mukaa, kun edellinen taso on suoritettu ja käytännön kokemusta on ker-
tynyt tarpeeksi. (Suomen Taitoluisteluliitto 2009.) Lisäksi liikunnan ammatillinen 
koulutus lisää valmentajan ammattitaitoa. Seurat vastaavat valmentajistaan ja pää-
osin valmennus tapahtuu seuran sisällä, muutamia liiton järjestämiä leirejä lukuun 
ottamatta (Valto & Kokkonen 2009, 445). 
 
 
Kuvio 1. Suomen Taitoluisteluliiton koulutusjärjestelmä (Suomen Taitoluistelu-
liitto 2009.) 
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Kuviossa 1 on kuvattu taitoluistelun koulutusjärjestelmä Suomessa. Jokainen 
valmennustaso vaatii valmentajalta kouluttautumista ja jo toisen tason valmenta-
jan on pitänyt tehdä laskennallisesti 7 opintoviikon eli 280 tunnin edestä opiske-
lua. Lisäksi on myös mahdollista suorittaa valinnaisia ja osaamista syventäviä 
kursseja. Valmentajien koulutus on siis alusta asti hyvin organisoitua. 
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4 ALKU- JA LOPPUVERRYTTELY 
Jokainen liikuntasuoritus tarvitsee ympärilleen verryttelyt. Ennen liikuntasuoritus-
ta tehdään alkuverryttely ja liikuntasuorituksen jälkeen loppuverryttely. ”Verrytte-
lyn tarkoitus on sopeuttaa kehon kudokset ja toiminnat urheilusuoritukseen. Ver-
ryttelyllä on kaksi tarkoitusta: toisaalta se pyrkii ehkäisemään vammoja, toisaalta 
parantamaan suorituskykyä” (Peterson 1987, 77). Liikuntasuorituksen vetäjät ovat 
usein vastuussa siitä, omaksuvatko ihmiset verryttelyt omaan liikuntarutiiniinsa. 
Jos lapselle opetetaan jo pienestä pitäen verryttelyjen kuuluminen liikuntasuori-
tukseen, osataan se suorittaa myöhemmin myös itsenäisesti. Samalla myös viikoit-
tainen liikuntamäärä kasvaisi huomattavasti. ”Mikäli jokaisen harjoituksen alle 
tehdään nousevatehoinen 15-20 minuutin alkuverryttely ja harjoituksen päälle 15-
20 minuutin laskevatehoinen loppuverryttely, saadaan samalla kerättyä arvokkaita 
aerobisia harjoitusminuutteja” (Hakkarainen 2004, 44). Nämä harjoitusminuutit 
ovat myös terveyden kannalta tärkeitä. 
 
Tärkeää olisi, että verryttelyiden tekeminen koettaisiin mielekkääksi ja luonnolli-
seksi osaksi liikuntaa. Kun verryttelyt koetaan mielekkäiksi tehdä, ne tehdään huo-
lella ja varmistetaan, että suorituksista palaudutaan ajallaan (Reilly & Ekblom 
2005, 620) ja estetään urheiluvammojen syntymistä (Woods ym. 2007, 1094; 
Fradkin ym. 2006, 218). Kuten valmennuksessa yleensä, myös verryttelyiden to-
teutuksessa tulisi huomioida yksilöllisyys. Sukupuoli, ikä, laji, kehon rakenne, 
ilman lämpötila, sekä harjoitusjakso ovat seikkoja, jotka erottavat yksilöiden ver-
ryttelytottumuksia. (Ahonen, Lahtinen, Sandström, Pogliani, Wirhed 1988, 121.) 
Olisi hyvä kuitenkin muistaa, että verryttelyiden suorittaminen on tärkeää jokaisel-
le iästä, lajista ja sukupuolesta huolimatta. Verryttelyn optimaalinen vaikutus riip-
puu siis monesta tekijästä ja vaikka asiantuntijat (esim. Barnett 2006) ovatkin kri-
tisoineet verryttelyn nykykäytäntöjä, voidaan kuitenkin todeta, että ei siitä oikein 
suoritettuna ainakaan haittaa ole. ”Se on porras levon ja maksimaalisen suorituk-
sen välillä” (Karvonen 2001, 64). 
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Alkuverryttely koetaan usein luonnolliseksi liikuntasuorituksen aloitustavaksi. 
Kun saadaan keho nopeasti lämpimäksi, on mukava jatkaa liikkumista. Mutta mi-
kä idea loppuverryttelyllä on? Liikuntasuorituksen jälkeen olisi mukava lähteä heti 
kotiin nauttimaan liikunnan jälkeisestä olotilasta. Vetäjä saattaa taas ajatella, että 
loppuverryttelystä huolehtivat liikkujat itse, koska aikaa ei nyt sellaiselle ole. Mitä 
hyötyä verryttelyistä oikeasti on ja miksi niiden suorittaminen olisi tärkeää? Näi-
hin kysymyksiin vastataan seuraavaksi, kun käydään erikseen läpi alku- ja loppu-
verryttelyn tärkeimmät hyödyt ja vaikutukset. 
4.1 Alkuverryttely 
Jotta liikuntasuorituksesta saataisiin sen optimaalisin hyöty irti, täytyy kehon olla 
valmiina vastaanottamaan vaadittava fyysinen suoritus.  Alkuverryttelyllä saadaan 
parannettua suorituskykyä ja –tehoa (Bishop 2003(II), 492) sekä vähennetään 
vammautumisriskiä (Hakkarainen 2004, 42; Fradkin ym. 2006, 218). Verryttelyn 
suorittamisella lisätään myös liikuntamäärää ja taataan harjoituksissa parempi 
kehittyminen.  
 
Verryttelyllä saadaan aikaan useita fysiologisia muutoksia. Verryttely vaikuttaa 
verenkierto- ja hengityselimistöön, aineenvaihduntaan, lihaksistoon ja hermostoon 
(Karvonen 2001, 64). Alkuverryttelyn tärkeä tarkoitus on kehon lämmittäminen, 
jolloin verryttelyä kutsutaankin usein lämmittelyksi. Vartalon ja lihasten lämmön-
nousu onkin yhteydessä suurimpaan osaan alkuverryttelystä saatavista hyödyistä 
(Bishop 2003(II), 484). Kun keho alkaa liikkua, syke kasvaa ja tällöin verenkierto 
vilkastuu. Veri alkaa silloin virrata vilkkaammin liikkumisessa tarvittavissa lihak-
sissa ja siten myös aineenvaihdunta vilkastuu.  
Lepotilassa lihasten verenkierto ottaa noin 15–20 %:n osuuden 
kokonaisverenkierrosta, jolloin hiussuonet eli kapillaarit ovat 
osittain sulkeutuneina. Voimakkaan rasituksen aikana lihasten 
prosentuaalinen osuus kokonaisverenkierrosta kasvaa 70–75 
%:iin. Kun lihaksen kaikki verisuonet ovat auki ja täyttyneinä, 
saa lihas kaiken mahdollisen hapen ja ravintoaineet. (Renström, 
Peterson, Koistinen, Read, Mattson, Keurulainen, Airaksinen 
1991, 28.) 
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Kun lihaksissa varmistuu ravintoaineiden, hormonien ja hapen saanti, saadaan 
verenkierron avulla myös lihaskudos lämpimäksi. Tällöin venyvyys paranee ja sitä 
kautta loukkaantumisriski verryttelyä seuraavassa liikuntasuorituksessa on pie-
nempi (Woods ym. 2007, 1091). Verryttely aktivoi myös lihassolun sisäisiä ent-
syymitoimintoja (Hakkarainen 2004, 44; Bishop 2003(II), 485). 
4.1.1 Alkuverryttelyn hyödyt 
 
Alkuverryttely käynnistää monia tärkeitä fysiologisia vaikutuksia, jotka syntyes-
sään saavat aikaan kehossa tapahtumaketjun. Taulukko 2 kuvaa yksinkertaistettu-
na sitä, kuinka alkuverryttely laukaisee erilaisia fysiologisia ja psyykkisiä reaktioi-
ta. Näistä reaktioista seuraa positiivisia vaikutuksia, joita alkuverryttelyllä hae-
taan. Vasemmassa sarakkeessa on lueteltuna reaktioita, joita alkuverryttely saa 
aikaan kehossa. Oikeassa sarakkeessa on taas lueteltuna reaktioiden positiivisia 
vaikutuksia, joita reaktiot saavat aikaan. 
 
Alkuverryttelyn aikaan saamat 
reaktiot: 
 
Alkuverryttelyn aikaan saamat 
vaikutukset: 
Syke kohoaa 
 
– > verisuonisto avautuu 
Hengityselimistö vilkastuu – > hapenottokyky paranee 
(Bishop 2003(II), 490) 
Verenkiertoelimistö vilkastuu – > keho lämpenee ja valmis-
tautuu kuormitukseen 
Aineenvaihdunta paranee  – > kudokset lämpenevät, ra-
vintoaineiden ja hapensaanti 
vilkastuu (Bishop 2003(I), 
442) 
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Lihaskudokset lämpenevät  – > vältytään vammoilta, op-
timaaliset suoritukset(Woods 
ym. 2007, 1094) 
Lihasjäykkyys pienenee – > Voimantuotto paranee 
(Bishop 2003(I), 445) 
 
Hermosto herää – > keskushermoston viestin-
välitys nopeutuu -> koordinaa-
tio ja suoritustekniikka para-
nevat (Bishop 2003(I), 443) 
Psyykkinen valmius paranee  – > optimaalinen valmistautu-
minen ja suoritus (Bishop 
2003(I), 445 ) 
Taulukko 3. Yhteenveto alkuverryttelyn fysiologisista hyödyistä (mukailtu maini-
tuista lähteistä sekä Karvonen 2001, 59–63, 65; Hakkarainen 2004, 42–44; Hakka-
rainen ym. 2009, 150.) 
 
Alkuverryttelyn avulla saadaan keho heräämään ja aktivoidaan useita fysiologisia 
reaktioita, jotka ovat hyödyllisiä tulevaa liikuntasuoritusta ajatellen. Alkuverrytte-
ly herättää hermoston, lihakset, sydän- ja verenkiertoelimistön, hengityselimistön, 
aineenvaihdunnan ja henkisen valmiuden. Alkuverryttelyn aikaan saamat positii-
viset reaktiot ovat siis kokonaisvaltaiset ja niillä valmistetaan koko keho suoriu-
tumaan tulevaan liikuntasuoritukseen. Näin saadaan liikuntasuorituksestakin 
enemmän irti. Bishop (2003) toteaa, että verryttelyllä voidaan sen hetkisen suori-
tuskyvyn lisäksi parantaa myös tulevia suorituksia ”jälkiaktivoinnin” avulla. Her-
mostoa kuormittava hyppelytyyppinen tai muu nopeusvoimaharjoittelu parantaa 
hermolihasjärjestelmän suorituskykyä alkuverryttelyn yhteydessä toteutettuna rä-
jähtävyyttä vaativissa lajeissa (Bishop 2003(I), 444). 
 
Myös ajatuksen tulee olla mukana jo alkuverryttelyn liikkeissä. Monet liikunta-
muodot vaativat myös aivotyöskentelyä ja keskittymistä. Oikean hyödyn ja turval-
lisuuden takia alkuverryttelyn tehtävänä on myös ajatuksien ja mielen valmista-
mista liikuntasuoritukseen. Fyysinen kehon valmistaminen jo optimaalisten liik-
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keiden suoritus tulevan liikunnan kannalta varmistaa samalla myös keskittymisen. 
Karvonen (2001, 63) toteaakin, että alkuverryttelyllä on keskeinen tehtävä tulevan 
liikuntasuorituksen sisällön ja tekniikan läpi käymisessä. Samalla verryttely lau-
kaisee kilpailutilanteessa mahdollista jännitystä ja auttaa keskittymään tulevaan 
suoritukseen (Karvonen 2001, 63). Bishop (2003(I), 445) muistuttaa, että psyko-
logisia hyötyjä on vaikea mitata, mutta lisääntynyt valmius voidaan lukea joka 
tapauksessa verryttelyn eduksi. 
4.1.2 Alkuverryttelyn optimaalinen kesto 
 
Alkuverryttelyn kesto on seikka, josta ollaan montaa mieltä. Tärkeintähän on teh-
dä verryttelyä tarpeeksi kauan, jotta sen fysiologiset ja psykologiset vaikutukset 
ovat tarpeeksi suotuisat. Alkuverryttely ei kuitenkaan saa olla myöskään liian pit-
kä, jolloin sen tarkoitus vetreyttää ja valmistaa tulevaan liikuntasuoritukseen epä-
onnistuu.  
 
Karvosen (2001, 64) mukaan riittävä aika alkuverryttelyyn on 15 minuuttia. Fysio-
logisten vaikutusten todetaan olevan samat pidemmälläkin alkuverryttelyllä. Ver-
ryttelyn kestossa tulisi huomioida myös psyykkisen valmiuden saavuttaminen, 
jossa voi mennä pidempäänkin. Hakkarainen (2004, 44) taas toteaa verisuoniston 
avautuvan parhaiten, jos lihastyötä tehdään nousujohteisesti 15–20 minuuttia. Sa-
moin Peterson (1987, 77) kannattaa vähintään 15–20 minuutin kestoista verrytte-
lyä, riippuen siitä, mikä urheilulaji on kyseessä. Hyvä Harjoittelu -selvitysraportin 
perusteella tehtyjen käytännön valmennusehdotusten mukaan alkuverryttelyn tulisi 
kestää vähintään 10 minuuttia (Hakkarainen ym. 2009, 150). Myös Renström ja 
muut (1991, 28) toteavat, että 10 minuuttia vähintään riittää alkuverryttelyn kes-
toksi. 
 
Bishop (2003(II), 494) ehdottaa, että optimaalisin alkuverryttelyn kesto taitoluiste-
lun tyyliselle harjoittelulle olisi noin 10 minuutin ajan teholla, joka vastaa 60-80% 
maksimaalisesta hapenottokyvystä. Tästä pidempi verryttely saattaa jopa haitata 
suoritusta. (Bishop 2003(II), 494.) Kun taas Mero ja muut (2007, 446) sekä Aho-
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nen ja muut (1988, 121) mukaan alkuverryttelyn kesto on yksilöllinen ja tilantees-
ta riippuva, eikä sitä voi määrittää kukaan ulkopuolinen henkilö. Alkuverryttelyä 
kuitenkin suorittavat myös lapset ja nuoret, sekä kokemattomammat liikkujat, 
jotka eivät voi tietää omaa sopivaa alkuverryttelyn kestoaan. Tällöin vaarana on 
liian lyhyen tai pitkän alkuverryttelyn suorittaminen, jos henkilöllä ei ole tarpeeksi 
kokemusta. Perusteluna yksilöllisen keston löytämiselle on tarvittaessa kyky 
muuttaa omaa verryttelyaikaa ja -tapaa (Ahonen ym.1988, 121). Kun voimaa tulee 
iän myötä lisää ja liikuntasuoritukset ovat entistä kuormittavia, vaatii keho entistä 
huolellisempaa valmistautumista. Tällöin verryttelyn kestoa on hyvä lisätä. (Hak-
karainen ym. 2009, 150.)  
4.1.3 Alkuverryttelyn sisältö 
 
Alkuverryttelyä voi olla monenlaista. Lapsille hyvä alkuverryttelymuoto on leikki, 
kun taas aktiivisesti harjoittelevalle urheilijalle on tärkeämpää miettiä verryttelyn 
optimaalinen sisältö. Alkuverryttelyn sisältöön vaikuttaa se, mihin sillä pyritään ja 
mikä on järkevintä tulevan liikuntasuorituksen kannalta.  
 
Yleinen kehon lämmittely vilkastuttaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Kun ky-
seessä on varsinkin jonkin taito- tai nopeuslajin alkuverryttely, on hyvä tehdä 
myös hermostoa herättäviä liikkeitä (Hakkarainen ym. 2009, 150; Bishop 2003(I), 
443). Sisältönä olisi hyvä olla matala- ja kovatehoisia osuuksia, jotta lihassolun 
sisäiset entyymisolut aktivoituisivat (Hakkarainen 2004, 44). ”Asteittain koveneva 
verryttely vähentää vammavaaraa huomattavasti ja parantaa suorituskykyä. Samal-
la se valmistaa psyykkisesti tuleviin rasituksiin.” (Peterson 1987, 77.) Alkuverryt-
telyssä ei tulisi tehdä kovin staattisia liikkeitä, jolloin hiussuonet eli kapillaarit 
sulkeutuvat, vaan tulisi pyrkiä dynaamisiin liikkeisiin (Renström ym. 1991, 28). 
Tiivistettynä Hakkaraisen (2004, 44) mukaan ”alkuverryttelyn tulisi olla kestol-
taan riittävän pitkä, nousevatehoinen, lajilihaksia kuormittava sekä hermojärjes-
telmää aktivoiva.” 
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Alkuverryttely on myös oiva keino lisätä liikuntaa ja varsinkin juuri sitä puuttuvan 
tai tarvittavan osa-alueen liikuntaa. Hyvä Harjoittelu -selvitysraportin mukaan 
hyvä käytännön ehdotus olisi, että alkuverryttelyyn sisällytettäisiin myös taitohar-
joitteita sekä lihaskuntoa kehittäviä osioita (Hakkarainen ym. 2009, 150). Verryt-
telyiden huolellisella suorittamisella nostetaan myös viikoittaista liikunnanmäärää. 
 
Alkuverryttelyyn kuuluvat lyhytkestoiset, kevyet venytykset (5-10 sek) joiden tar-
koituksena on tunnustella lihasten tilaa ja tarkistaa nivelten liikkuvuudet (Ren-
ström ym. 1991, 28; Hakkarainen 2004, 44; Mero ym. 2007, 446). Lisäksi veny-
tyksien tarkoituksena on lisätä lihaksen venyvyyttä ja nivelen liikelaajuutta (Hak-
karainen 2004,44; Woods ym. 2007, 1093). 
Venytykset eivät saa olla liian pitkäkestoisia, jottei terävässä lii-
kesuorituksessa vaadittava lihaksen normaalitonus laskisi ja rä-
jähtävä voimantuotto huonontuisi. Vain niitä lihaksia, jotka tun-
tuvat hieman kiristäviltä, voidaan venyttää kauemmin. (Ahonen 
ym. 1988, 122; Hakkarainen 2004,44.) 
 
Myös lihasten retkuttelut ja ravistelut kuuluvat alkuverryttelyyn (Ahonen ym. 
1988, 122; Renström ym. 1991, 28). ”Lihasten retkuttelulla pyritään lisäämään 
lihaksen rentoutta ja ärtyvyyttä” (Ahonen ym. 1988, 122). 
4.1.4 Yleinen ja lajinomainen alkuverryttely 
Alkuverryttelyn voi vielä tarkemmin jakaa yleiseen ja lajikohtaiseen tai lajinomai-
seen verryttelyyn. Puhutaan myös yleisestä ja paikallisesta verryttelystä (Ahonen 
ym. 1988, 122). Selkeä ero näillä kahdella on lämmiteltävien lihasten osuudella, 
lämmitetäänkö kaikkia lihaksia vai huolellisemmin joitakin tiettyjä lihaksia. Var-
sinkin jonkin tietyn urheilulajin alkuverryttelyssä käytetään usein molempia alku-
verryttelytapoja, sekä yleistä että lajikohtaista. ”Verryttelyharjoitukset on aloitet-
tava suurten lihasryhmien aktivoinnilla, koska veri pääasiassa jakaantuu näihin. 
Vasta yleisverryttelyn jälkeen voi alkaa lajin vaatimat erityiset verryttelyliikkeet.” 
(Peterson 1987, 77.) Tämä lieneekin paras tapa valmistaa keho perusteellisesti 
tulevaan suoritukseen ja välttää turhia loukkaantumisia. 
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Yleisen alkuverryttelyn tehtävänä on herättää suuret lihasryhmät kevyellä verrytte-
lyllä niin, ettei maitohappoa pääse syntymään. Kun veri alkaa virrata vilkkaam-
min, sydämen syke kasvaa ja lihakset lämpenevät. (Ahonen ym. 1988, 122; Ren-
ström ym. 1991, 28; Mero ym. 2007, 446.) Hyviä koko kehon lämmittäviä alku-
verryttelymuotoja ovat hölkkä, pyöräily, uinti, naruhyppely, jne. Lisäksi voidaan 
liittää lihasten ravistelua ja lyhytkestoisia koko vartalon venytyksiä (Ahonen ym. 
1988, 122; Renström ym. 1991, s. 28). ”Kun syke on saatu kohoamaan ja hengitys 
vilkastumaan, jatketaan lajikohtaisten lihasten aktivoinnilla” (Mero ym. 2007, 
446). 
 
Lajinomaisessa verryttelyssä keskitytään tarkemmin tulevassa liikuntasuoritukses-
sa tarvittaviin lihaksiin ja tekniikkaan. ”Lajinomaisia liikkeitä sisältävä alkuverryt-
tely aktivoi aivojen motorisia alueita, joka tätä kautta parantaa hermolihasjärjes-
telmän suorituskykyä – nopeutta, taitoa ja reagointikykyä” (Hakkarainen 2004, 
44). Samalla varmistetaan vammariskin pieneneminen ja saadaan tulevasta harjoi-
tuksesta tai kilpailusta enemmän irti. (Renström ym. 1991, 28.) ”Menetelminä 
käytetään kevyitä pumppaavia lihasharjoituksia, sekä spesifejä, tarkkoja venytyk-
siä. Näillä taataan kyseisen alueen riittävä lihasvenyvyys ja nivelliikkuvuus.” 
(Ahonen ym. 1988, 122.) Nivelten ääriasennoissa tulisi välttää kovaa kuormitusta 
(Peterson 1987, 77). Venytykset ovat kevyitä, tunnustelevia ja huolellisia, mutta 
edelleen lyhytkestoisia (Renström ym. 1991, 28; Mero ym. 2007, 446). 
 
Lajinomaisen verryttelyn hyödyistä on verrattain vähän tieteellistä näyttöä (Bishop 
2003(II), 495) ja yllämainitut lähteet eivät siten tältä osin pidä täysin paikkaansa. 
On totta, että lajinomainen verryttely lämmittää juuri tiettyjä lihaksia, mutta siitä 
saatava hyöty ei ole välttämättä merkittävän suuri. 
4.1.5 Sopiva kuormitus alkuverryttelyssä 
 
Jotta alkuverryttelystä saataisiin sen optimaalinen hyöty irti, tulee sen olla kuormi-
tukseltaan oikeanlaista. Verryttelyssä kuormituksen määrä vaihtelee, jolloin eli-
mistön lämpö kohoaa ja adaptoituu tulevaa liikuntasuoritusta varten (Karvonen 
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2001, 59). Verryttelyssä kannattaa kuitenkin varoa liian kuormittavaa liikuntaa. 
Vaikka oma motivaatio olisi korkealla, ei liian raskas alkuverryttely tuo toivottua 
tulosta, varsinkin jos raskaat liikkeet ovat juuri ennen varsinaista suoritusta. Sil-
loin sydämen syke palaa lähtötasoon hitaasti suoritusten aiheuttaman happivelan 
takia. Eli tällöin ei ehditä palautua kunnolla, jos kuormitus on liian kova.  
 Jos kilpailua edeltävä verryttely on liian raskasta ja aiheuttaa 
runsasta hikoilua, saattaa huomattava osa verenkierrosta ohjau-
tua ihoon lämpötasapainon ylläpitämiseksi eli tässä tapauksessa 
lämmön poistamiseksi. Tämä taas vähentää lihasten verenkier-
toa ja hapensaantia. (Karvonen 2001, 59; Bishop 2003(I), 443.)  
Hyvä ohje on tunnustella omaa kehoaan ja verrytellä niin, että olo on ennen varsi-
naista suoritusta virkeä, eikä väsynyt. 
 
Kun harjoitusmäärää kasvaa ja harjoitukset tai kilpailu saattaa olla esimerkiksi 
hyvin aikaisin aamulla, korostuu alkuverryttelyn merkitys vielä entisestään. Eli-
mistöllä kestää yksilöllisistä eroista riippuen aikansa mukautua uusiin vaatimuk-
siin. Siksi on olennaista valmistautua tulevaan muutokseen ajoissa, sekä aloittaa 
alkuverryttely rauhassa ja maltilla, sopivan aikaisin. (Renström ym. 1991, 29.) 
4.1.6 Alkuverryttelyn ajoitus ja lämpötilan vaikutus 
 
Alkuverryttelyn idea on saada keho lämpimäksi juuri ennen varsinaista liikunta-
suoritusta. Alkuverryttelyn hyödyt häviävät, jos verryttelyn ja suorituksen välillä 
on liian paljon aikaa. Verryttely tulisikin ajoittaa niin, että sen päättymisen ja suo-
rituksen alun välissä olisi vain muutamia minuutteja (Karvonen 2001, 64). Kesto 
ei saisi olla yli 15 minuuttia, jolloin fysiologiset vaikutukset ehtivät hävitä. Hakka-
raisen (2004, 43) mukaan lihaksen lämpötila laskee merkittävästi 15–20 minuutis-
sa, jos lihas on täysin passiivisessa levossa. Sääolosuhteilla ja vaatetuksella on 
myös merkittävä vaikutus. (Karvonen 2001, 65.) ”Verryttelyn päätteeksi on syytä 
vaihtaa alusvaatetusta, koska lihakset muuten jäähtyvät nopeasti hien haihtuessa” 
(Peterson 1987, 78). Petersonin (1987, 78) mukaan verryttelyn teho vähenee jo 10 
minuutin kulutta, kun taas Bishopin (2003(II), 495) mukaan taukoa ei saa olla yli 
5 minuuttia. Joissakin lajeissa, varsinkin yleisurheilun kilpailusuorituksissa, on 
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suoritusten välissä taukoa. Tällöin verryttelyä on tärkeä ylläpitää erilaisilla raviste-
luilla ja retkutteluilla. (Renström ym. 1991, 28.) 
 
Verryttelypaikan lämpötilalla on vaikutusta alkuverryttelyyn. Samalla kuormituk-
sella tehty alkuverryttely vaikuttaa fysiologisesti hitaammin kylmemmässä (Kar-
vonen 2001, 61). Luonnollisesti ajateltuna aina kylmässä kestää kauemmin saada 
lämmön tunne, kun taas valmiiksi lämpimässä paikassa olo on jo lämmin. Tunteen 
lisäksi myös lihakset täytyy saada lämpimiksi. Niitä voitaisiin lämmittää myös 
passiivisella alkuverryttelyllä. Bishop (2003(I), 446) määrittelee passiivisen alku-
verryttelyn toiminnaksi, missä lihasten lämpötilaa nostetaan jollain ulkoisella kei-
nolla. Näitä keinoja voivat olla esimerkiksi kuumat suihkut, kylvyt tai saunomi-
nen. Passiivisella alkuverryttelyllä on todettu kuitenkin olevan hyvin vähän tai ei 
ollenkaan hyötyä yli 5 minuuttia kestävissä suorituksissa.(Bishop 2003(I), 452.) 
Lihakset olisi siis hyvä lämmittää liikkuen. 
Raajojen kudoslämpötila vaihtelee voimakkaasti ulkolämpötilan 
ja lihasaktiivisuuden mukaan. Kylmässä oleskelu alentaa kudok-
sen lämpötilaa ja aktiivinen lihastyö kohottaa sitä. Lämpötilan 
kohoamisen taustalla on lihastyön heikko hyötysuhde, sillä jopa 
60–80 % tehdystä lihastyöstä muuttuu lämmöksi ja vain pieni 
osa liikkeen tuottamiseen. (Hakkarainen 2004, 42–43.) 
Siksi alkuverryttelyn tulisi olla myös aktiivinen, riittävän pitkä ja nousujohteinen. 
Kudoslämpötilalla on myös suora yhteys moneen muuhun fysiologiseen tapahtu-
maan, onnistuneeseen liikuntasuoritukseen, palautumiseen, ym. (Hakkarainen 
2004, 43.) ”Lihaksiston jäähtyminen heikentää suorituskykyä kaikilla osa-alueilla: 
kestävyys, voima, nopeus, teho ja koordinaatio” Jäähtynyt lihas myös todistetta-
vasti väsyy, kuormittuu ja palautuu hitaammin, verrattaessa lämpimään lihakseen. 
(Oksa 2003, 18). 
 
Lämpötila tulisi myös säilyttää kehossa mahdollisimman pitkään ennen suorituk-
sen alkua. Tällöin varsinkin kylmässä paikassa on ensisijaisen tärkeää pitää itsensä 
lämpimänä. Kun verryttelyllä hankittu lämpö ei pysy kehossa kovin kauaa, voi 
lämmön pysymiseen itse vaikuttaa. ” Lämmön häviäminen on riippuvainen vaate-
tuksesta suhteessa lämpötilaan sekä siitä, liikkuuko urheilija vai onko hän täysin 
paikallaan” (Ahonen ym. 1988, s. 121). 
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4.1.7 Alkuverryttelyn laiminlyönnin vaarat 
 
Alkuverryttelyn huolellisen suorittamisen avulla voidaan valmistua mahdollisim-
man hyvin varsinaiseen harjoitukseen tai kilpailusuoritukseen sekä fyysisesti että 
psyykkisesti. Vaikka verryttelyn avulla edesautetaan mahdollisimman onnistunut 
suoritus, on alkuverryttelyllä myös mahdollisuus vähentää vammojen syntymistä 
(Woods ym. 2007, 1094; Fradkin ym. 2006, 218) ja edesauttaa oikeanlaisen har-
joittelun tapahtumista.  
 
Mutta jos alkuverryttely jätetään välistä, ei harjoittelusta ja kilpailuista saada 
mahdollisimman paljon irti. Harjoittelun kautta kehittyminen on pienempää ja 
kuormittavampaa. Kuormittava, usein toistuva liikunta ilman alkuverryttelyä ei tee 
keholle hyvää. ”Monet ylirasitustilat ja urheiluvammat syntyvät puutteellisen val-
mistautumisen seurauksena.” (Ahonen ym. 1988, s. 121) Ja jos esimerkiksi rasi-
tusvamma alkuverryttelyn laiminlyöntien takia seuraa, verottaa vammasta toipu-
minen myös monen harjoituksen. Alkuverryttelyn suorittamatta jättäminen heiken-
tää myös tietyn lajin oppimista (esim. Bishopin(2003(I), 444)) mainitsema ”jäl-
kiaktivointi”) ja vähentää liikuntamäärää. 
4.2 Loppuverryttely 
Tässä tutkimustyössä ja kappaleessa keskitytään harjoittelun jälkeiseen loppuver-
ryttelyyn (jäähdyttelyyn), eikä myöhemmin tapahtuviin lihashuoltomenetelmiin, 
joilla myös autetaan kehoa palautumaan suorituksista (Mero ym. 2007, 442). Lop-
puverryttely on siirtymävaihe liikuntasuorituksen ja levon välillä. (Karvonen 
2001, 65.) Jotta harjoittelun sujuva jatkuminen varmistetaan, on loppuverryttelyllä 
alkuverryttelyn lisäksi myös tärkeä rooli (Ahonen ym. 1988, 122). Loppuverryttely 
auttaa kehoa palautumaan sekä fyysisesti että henkisesti. Fyysisesti lihasten ai-
neenvaihdunta ja jännitys laskevat. (Karvonen 2001, 65.) Lisäksi lihakset palautu-
vat mahdollisimman lähelle lähtöpituuksia (Renström ym. 1991, 29; Karvonen 
2001, 65) ja maitohappoa poistuu (Reilly & Ekblom 2005, 620; Barnett 2006, 
787). Loppuverryttelyn avulla verisuonisto pysyy auki sekä avautuu edelleen. Näin 
kuormitetut kudokset saavat happea ja uutta energiaa sekä ravintoaineita. (Hakka-
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rainen 2004, 44.) Psyykkisesti loppuverryttely auttaa palautumaan mahdollisesta 
kilpailutilanteen jännityksestä ja henkisestä latauksesta. Verryttelyn aikana on 
myös oiva tilaisuus käydä liikuntasuorituksen onnistumiset ja epäonnistumiset 
läpi, jolloin on helpompi jatkaa taas eteenpäin. (Karvonen 2001, 65.) 
4.2.1 Loppuverryttelyn hyödyt 
 
Loppuverryttelyn ensisijainen tehtävä on kehon palauttaminen liikuntasuorituksen 
kuormituksesta. Oikein suoritettu loppuverryttely saa kehossa aikaan optimaaliset 
fysiologiset ja psyykkiset reaktiot. Alla olevassa taulukossa on esitettynä vasem-
massa sarakkeessa reaktiot, jotka syntyvät loppuverryttelyn aikana. Oikeasta sa-
rakkeesta voi sen sijaan havaita, mitä kyseinen reaktio saa aikaan.  
 
 
Loppuverryttelyn aikaan 
saamat reaktiot: 
 
Loppuverryttelyn aikaan 
saamat vaikutukset: 
Syke kohoaa – > verisuonisto avautuu 
Aineenvaihdunta paranee 
 
– > Maitohappo poistuu 
lihaksista ja muista tukiku-
doksista(Reilly & Ekblom 
2005, 620; Barnett 2006, 
787), sekä kuormitetut ku-
dokset saavat happea, ener-
giaa ja ravintoaineita. 
Lihasten aineenvaihdunta ja 
jännitys laskevat, lihakset 
palautuvat lepopituuksiinsa. 
– > Lihakset palautuvat, 
vältetään lihaskipeytymisiä. 
(Reilly & Ekblom 2005, 
620) 
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Psyykkinen palautuminen 
paranee 
– > Verryttelyn avulla pois-
tetaan mahdollinen kilpailu-
jännitys sekä käydään lii-
kuntasuoritus läpi. 
Taulukko 4. Yhteenveto loppuverryttelyn fysiologisista hyödyistä (mukailtu mai-
nituista lähteistä sekä Renström ym. 1991, 29; Karvonen 2001, 65; Hakkarainen 
2004, 44.) 
 
Kuten alkuverryttelykin kohdalla, myös loppuverryttely herättää kehoa kokonais-
valtaisesti. Loppuverryttelyn tarkoitus onkin herättää keho samantyyppisesti kuin 
alkuverryttelyssä, jotta mahdollistetaan optimaalinen palautuminen. Jotta palau-
tuminen onnistuu, tulee loppuverryttelyssä herättää lihakset, sydän- ja verenkier-
toelimistö, aineenvaihdunta ja rentouttaa mieli. Loppuverryttelyssä pyritään kui-
tenkin siihen, että nämä toiminnot ensin herätetään ja intensiteettiä lasketaan lop-
pua kohden, jolloin keho palautuu rasituksen jälkeen normaalitilaan. Näin loppu-
verryttely toimii myös verenkierron sekä kehon lämpötilan sopivana laskuna, sillä 
kehon ydinlämpötila jatkaa nousuaan muutaman minuutin ajan liikunnan lopetta-
misesta (Reilly & Ekblom 2005, 620). 
 
Loppuverryttelyn todellisista hyödyistä esimerkiksi palautumisen edistäjänä on 
tieteellisessä kirjallisuudessa myös toisenlaisia mielipiteitä. Esimerkiksi Barnett 
(2006) ja Cheung ym. (2003) toteavat tutkimusten perusteella, että loppuverryttely 
ei vaikuta lihasten kipeytymiseen juurikaan. Reilly ja Ekblom (2005) taas ovat 
löytäneet merkittäviäkin eroja suorituskyvyn palautumisessa ja palautumisen no-
peudessa. Tutkimusolosuhteet, ennen verryttelyä tehdyn harjoituksen kovuus sekä 
toteutettu loppuverryttely vaikuttavat kaikki koettuun hyötyyn, joten tieteellisten 
faktojen esittäminen aiheesta on vaikeaa. Lähdekirjallisuus on kuitenkin samaa 
mieltä laktaattien poistumisessa ja venyttelyn hyödyistä suorituksen jälkeen. Lop-
puverryttelyn ja venyttelyn yhdistelmää pidetään siis vielä suhteellisen hyvänä 
yhdistelmänä ja liikuntamäärän lisäämisessä loppuverryttelyllä on tärkeä rooli.  
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4.2.2 Loppuverryttelyn kesto, sisältö, kuormitus ja ajoitus 
 
Hakkaraisen artikkelin (2004, 44) mukaan loppuverryttelyn tulisi kestää vähintään 
15 minuuttia. Kun taas Hakkarainen ym.(2009, 150) toteavat, että loppuverryttelyn 
tulisi kestää vähintään 10 minuuttia. Ahosen ym.(1988, 122) mukaan syketason 
tulisi olla 120–130 lyöntiä/minuutti 10–15 minuutin ajan, jolloin varmistetaan, 
että sydänlihas polttaa maitohapon energianaan. 
  
Sisällöltään loppuverryttelyssä tulee olla samanlaisia liikkeitä kuin alkuverrytte-
lyssä (Karvonen 2001, 65). Palautuminen tapahtuu toivotulla tavalla, kun loppu-
verryttely toteutetaan laskevalla teholla. Alun kovatehoisin osuus avaa verisuonis-
ton, jolloin maitohappo- ja ravintoaineet lähtevät liikkeelle. Tutkimusten mukaan 
loppuverryttely olisi hyvä suorittaa noin 60 % maksimaalisesta tehosta. (Karvonen 
2001, 65). Seuraava matalatehoisempi osuus ns. huuhtelee lihakset puhtaiksi. 
(Hakkarainen 2004, 44.) Liikuntasuorituksen aiheuttamaa mahdollista lihasjäyk-
kyyttä voi poistaa erilaisilla ravisteluilla ja retkutteluilla. Rennot liikkeet, kevyet 
venyttelyt ja hieronta auttavat lihasten palautumisessa. (Ahonen ym. 1988, 122.) 
  
Lopuksi kevyet, pitkäkestoiset (20-45 sekuntia) venytykset palauttavat lihakset 
lepopituuksiinsa (Hakkarainen 2004, 44). Samoin erilaiset retkutukset ja hieronta 
auttavat lihasten palautumisessa. (Karvonen 2001, 65.) Venytysten tarkoituksena 
on tunnustella lihasten venyvyyttä sekä liikuntasuorituksessa syntyneitä lihaskire-
yksiä (Renström ym. 1991, 29; Mero ym. 2007, 446). Koska lihakset kärsivät lii-
kuntasuorituksen jälkeen energiavajeesta ja nestehukasta, tulee venytyksissä olla 
maltillinen. Liian rajut venytykset voivat saada aikaan lihassoluvaurion ja lihaksen 
lisääntyvää jäykkyyttä. (Hakkarainen 2004, 44.) ”Kuormituksen jälkeen lihasten ja 
jänteiden venytystä aistivat hermot eivät reagoi normaalilla tavalla, jolloin raju 
venyttely voi vahingoittaa tai vammauttaa niitä” (Mero ym. 2007, 446). 
”Varsinaiset liikkuvuutta ja lihaksen lepopituutta lisäävät venytykset olisi hyvä 
suorittaa kuitenkin vasta energia- ja nestetankkauksen jälkeen, pari tuntia kuormi-
tuksen päättymisestä” (Hakkarainen 2004, 44). Ahosen ym. (1988, 122) mukaan 
venyttelyt saavat olla pitkäkestoisia kun liikuntasuorituksesta on kulunut aikaa 30-
120 minuuttia. 
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Loppuverryttelyn ajoituksesta ollaan pääosin kirjallisuudessa yhtä mieltä. Pääosin 
loppuverryttelyn uskotaan tehoavan heti harjoituksen jälkeen suoritettuna (esimer-
kiksi Mero ym. 2007, 446; Renström ym. 1991), mutta muunkinlaisia mielipiteitä 
on. Law & Herbert(2007, 94) toteavat, että heti harjoitusten jälkeen tehdyllä jääh-
dyttelyllä ei ole merkitystä esimerkiksi lihasten kipeytymiseen. 
 
Kuten alkuverryttelyllä, myös loppuverryttelyllä on säännöllisesti ja oikein suori-
tettuna huomattava merkitys aerobisen harjoittelun lisääjänä tai korvaajana. Esi-
merkiksi jos harjoitellaan viikossa viisi kertaa ja suoritetaan joka kerralla 15 mi-
nuutin alku- ja loppuverryttely, saadaan viikkoon aerobista harjoittelua lisää 150 
min, eli kaksi ja puoli tuntia. (Hakkarainen 2004, 44.) Aerobisen harjoittelun li-
säksi verryttelyjä suorittamalla lisätään myös tekniikkaharjoittelua ja psyykkisiä 
edellytyksiä. 
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TOTEUTUS 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli tutkia 8–18 -vuotiaiden taitoluistelun yksinluiste-
luharrastajien alku- ja loppuverryttelykäytäntöjä jääharjoitusten yhteydessä. Hyvä 
harjoittelu -selvitysraportin mukaan alkuverryttelyjen suorittaminen oli vähäistä ja 
loppuverryttelyjä ei suoritettu juuri lainkaan. Onko tosiaan näin ja mistä se voisi 
johtua? Kyseessä on kuitenkin kasvuiässä olevat lapset ja nuoret, joilla harjoitte-
lun määrä on korkea ja kuormitus suuri. Eikö tällöin olisi ensisijaisen tärkeää, että 
verryttelyt suoritettaisiin?  
 
Työn tulokset auttavat yhteistyötahoa Taitoluisteluliittoa kehittämään liiton koulu-
tuksia alku- ja loppuverryttelyn osalta. Taitoluisteluseuroilla on tuloksien myötä 
mahdollisuus kehittää harjoittelun laatua perehdyttämällä sekä ohjaajia, valmenta-
jia, luistelijoita että heidän vanhempiaan. Nuori Suomi oli mukana Hyvä harjoitte-
lu -hankkeessa, joten myös heille tulokset voisivat olla mielenkiintoinen lisä ja 
tarkennus.  
5.1 Tutkimusongelmat 
 
Tämän opinnäytetyön avulla pyritään löytämään vastaukset seuraaviin tutkimus-
ongelmiin: 
 
Pääongelma 1: Millaisia ovat 8–18 -vuotiaiden taitoluistelijoiden alku- ja loppu-
verryttelyt? 
 
Alaongelma 1.1: Kuinka usein verryttelyjä suoritetaan? 
 
Alaongelma 1.2: Kuinka kauan luistelijoiden alku- ja loppuverryttelyt kestä-
vät? 
 
Alaongelma 1.3: Ovatko verryttelyt sisällöltään yleisiä vai lajinomaisia? 
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Alaongelma 1.4: Ovatko verryttelyt ohjattuja vai itsenäisesti suoritettuja? 
 
Alaongelma 1.5: Ovatko luistelijan omat tavoitteet suhteessa suoritettuun ver-
ryttelyn määrään? 
 
Pääongelma 2: Mistä liian vähäinen verryttely johtuu? 
 
Alaongelma 2.1: Onko taitoluistelun ohjaajilla ja valmentajilla tarpeeksi tietoa 
verryttelyistä? 
 
Alaongelma 2.2: Puuttuvatko valmentajat ja ohjaajat verryttelyjen suorittami-
seen tarpeeksi? 
 
Alaongelma 2.3: Onko luistelijoiden verryttelyjen määrällä yhteyttä valmenta-
jien ja ohjaajien tietoon? 
5.2 Tutkimusmenetelmät 
5.2.1 Selvitys 8–18 -vuotiaiden taitoluistelijoiden 
verryttelykäytännöistä harjoituspäiväkirjojen avulla 
 
Hyvä harjoittelu -hankkeessa taitoluistelun osalta Taitoluisteluliitto lähetti harjoi-
tuspäiväkirjoja 8–18 -vuotiaille luistelijoille. Päiväkirjat lähetettiin syksyllä, tal-
vella ja keväällä vuosien 2007-2008 aikana, joten harjoituspäiväkirjat on täytetty 
pääasiassa kilpailuun valmistavalta kaudelta ja kilpailukaudelta. Samat henkilöt 
ovat täyttäneet harjoituspäiväkirjan kolmesti eri vuodenaikoina. Harjoituspäiväkir-
jassa oli täytettävänä kaikki viikon aikana tapahtunut vähintään kymmenen mi-
nuuttia kestävä liikunta, johon kuului myös alku- ja loppuverryttely (LIITE 1). 
(Nuori Suomi ry 2008; 12,15.) Päiväkirjat lähetettiin taitoluisteluliitosta 15:een eri 
seuraan, joista pyrittiin saamaan jokaiselle ikäryhmälle täyttäjiä (Nuori Suomi ry 
2008, 64).  
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Tähän tutkimusmenetelmään kuului harjoituspäiväkirjojen uudelleen koodaus 
Excel-taulukkolaskentaohjelmalla alku- ja loppuverryttelyjen suorittamisen näkö-
kulmasta. Tutkimus oli kvantitatiivinen eli määrällinen tutkimus, jolloin tutki-
muksella pyrittiin vastaamaan kysymyksiin: kuinka paljon, usein, missä ja miksi. 
Koska otos oli suuri, saatiin tulokseksi lukuja ja prosenttiosuuksia. (Heikkilä 
2004, 16–17.) 
 
Harjoituspäiväkirjoista laskettiin yhteen ohjatun ja omatoimisen alku- ja loppuver-
ryttelyn määrä viikon aikana ja jaettiin saatu luku kyseisen viikon jääharjoitusten 
määrällä. Näin saatiin selville, kuinka paljon luistelijat tekivät alku- ja loppuver-
ryttelyä kutakin jääharjoitusta kohti. Samaa suuruusluokkaa olevat kestot luokitel-
tiin Excel-taulukkolaskentaohjelmaan samalla numeroarvolla. Kun kaikki päivä-
kirjat oli käyty läpi, laskettiin, kuinka monta kutakin numeroarvoa oli jokaisessa 
kategoriassa. Näistä määristä piirrettiin kuvaajia ilmaisemaan harjoittelun määrää. 
5.2.2 Kysely taitoluisteluvalmentajille ja -ohjaajille alku- ja 
loppuverryttelystä 
 
Aikaisemman Hyvä harjoittelu -selvitysraportin, 8–18 -vuotiaiden taitoluistelijoi-
den harjoituspäiväkirjojen tuomien tuloksien, tämän opinnäytetyön teoriaosuuden 
sekä tutkimusongelmien avulla, laadin kyselyn yksinluistelun ohjaajille ja valmen-
tajille. Taitoluisteluliitto laittoi kyselyn taitoluisteluliiton internetsivuille, jonne 
pääsi täyttämään kyselyä ainoastaan annetun linkin avulla. Kyselyyn johtavaa 
linkkiä lähetettiin yksinluistelun vastuuhenkilöille, sekä seurojen puheenjohtajil-
le/yhteyshenkilöille. Linkin vastaanotti sähköpostitse reilu sata henkilöä. Kyselyyn 
oli aikaa vastata noin kuukausi ja kyselyyn vastasi 36 taitoluisteluohjaajaa/-
valmentajaa. 
 
Valmentajien ja ohjaajien vastaukset luokiteltiin Excel-
taulukkolaskentaohjelmaan niin, että samanlaiset vastaukset saivat saman nume-
roarvon. Samat numeroarvot laskettiin yhteen ja jaettiin niiden yhteislukumäärällä. 
Näin selvitettiin vastaajien mielipiteiden määrä jokaisen kysymyksen kohdalla.  
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5.3 Tutkimuksen kohderyhmät 
 
Tutkimuksien kohderyhmänä olivat Hyvä harjoittelu -hankkeeseen osallistuneet 
8–18 -vuotiaat taitoluistelijat sekä sekalainen joukko taitoluisteluohjaajia ja -
valmentajia. Hyvä harjoittelu -hanketta varten taitoluisteluliitto lähetti lajin harras-
tajille täytettäväksi harjoituspäiväkirjat. Kaiken kaikkiaan päiväkirjoja täytti 214 
lasta ja nuorta, jotka olivat 8–18 -vuotiaita taitoluistelun yksinluistelun harrastajia. 
Suurin osa kohderyhmään kuuluvista oli tyttöjä. (Nuori Suomi ry 2008; 12, 56.) 
Harjoituspäiväkirjat olivat siis aikaisemman tutkimuksen takia valmiiksi täytettyi-
nä ja tätä opinnäytetyötä varten ne koodattiin uudelleen. Tutkimuksen otokseksi 
tuli siis 214 vastaajaa, jotka olivat 8–18 –vuotiaita taitoluistelijoita.  
 
Kaaviossa 1 on esitelty tarkemmin harjoituspäiväkirjojen täyttäneiden taitoluisteli-
joiden ikäjakauma. Sen perusteella voidaan havaita, että tutkimukseen osallistu-
neista suurin osa oli 8–10 -vuotiaita ja yli puolet kaikista vastaajista oli 8–12 -
vuotiaita. 13–14 -vuotiaita oli osallistujista suurin piirtein saman verran kuin 15–
18 -vuotiaita yhteensä. Eli yhteenvetona voidaan todeta, että joukosta 8–18 -
vuotiaat nuorimmat olivat osallistuneet tutkimukseen huomattavasti isommalla 
joukolla kuin ikähaarukan vanhempi puolisko.  
 
27 %
20 %
10 %
11 %
32 %
8-10 vuotta
11-12 vuotta
13-14 vuotta
15-16 vuotta
17-18 vuotta
Kaavio 1. 214 harjoituspäiväkirjan täyttäneiden ikäjakauma 
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Tutkimuksen toisena kohderyhmänä olivat taitoluisteluohjaajat ja – valmentajat. 
Ainoa kriteeri tässä kohderyhmässä oli, että kaikki olivat yksinluistelun ohjaajia ja 
valmentajia. Tarkoituksena oli saada kyselyyn vastaamaan eritaustaisia ja erilaisis-
sa työtehtävissä toimivia ohjaajia ja valmentajia. Perusteluna tälle oli vastauksien 
tuoma laajempi näkemys kyselyn tuloksiin. Näin tuli mahdolliseksi tutkia verrytte-
lyjen suorittamisesta kaksi eri näkökulmaa, jolloin oli mahdollista selvittää syitä, 
mistä vähäinen verryttelyjen toteutus johtui.  
 
Kaaviossa 2 on kartoitettuna tarkemmin tutkimukseen osallistuneiden taitoluiste-
luvalmentajien koulutustausta. Merkittävä huomio mielestäni oli, että suurin osa 
(20 %) vastaajista oli joko liikunnanalan opiskelija tai alan ammattilainen ja oli 
sen lisäksi käynyt liiton koulutuksia. Myös valmentajan ammattitutkintoja oli käy-
nyt yhteensä 20 %, eli yhteensä 40 % vastaajista oli ”korkeasti koulutettuja”. Tai-
toluisteluliiton koulutusjärjestelmän voi katsoa vielä tarkemmin kuviosta 1. 43 
%:lla vastanneista oli I-III -tason valmentajakoulutus. Vähiten kouluttautuneet (13 
%) olivat käyneet vain joitakin liiton kursseja. 
 
0 % 13 %
16 %
16 %
11 %
9 %
11 %
4 %
20 %
Ei koulutusta
Joitain kursseja
I-taso
II-taso
III-taso
VAT
VEAT
Liikunnan alan
opiskelija/ammattitutkinto/maisteri
Liiton koulutuksia + Liikunnan alan
opiskelija/ammattitutkinto/maisteri
 
Kaavio 2. Valmentajien ja ohjaajien taitoluisteluvalmennukseen liittyvä koulutus-
tausta 
 
Vastaajat erosivat siis koulutustaustoiltaan, kuten myös siinä, kuinka paljon he 
valmentavat sekä minkä ikäisiä ja tasoisia luistelijoita heillä on valmennettavana. 
Kaaviossa 3 on esitettynä vastaajien viikoittaiset valmennusmäärät. Yli puolet (56 
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%) vastanneista valmensi yli kymmenen tuntia viikossa. 29 % vastaajista valmensi 
3-6 tuntia viikossa. Vastaajista 9 % valmensi 7-10 tuntia ja pienin määrä, 6 %, 
valmensi kerran, kaksi viikossa. Voidaan siis päätellä, että kyselyyn vastaajista 
suurin osa on valmentajia, jotka valmentavat paljon ja tekevät valmennustyötä 
päätoimisesti. 
 
6 %
29 %
9 %
56 %
1-2h
3-6h
7-10h
Yli 10h
 
Kaavio 3. Valmentajien ja ohjaajien työtunnit viikossa 
 
Kaaviossa 4 on kuvattuna valmennettavien luistelijoiden ikäjakauma. Kuten kaa-
viosta 4 voidaan havaita, vastaajat valmentavat tasaisesti kaiken ikäisiä ikähaaru-
kassa 8–18 -vuotiaat. Yli puolet vastaajista on valmentanut 8–12 -vuotiaita, eli 
ikähaarukan nuorempaa päätä.  
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8-10v
10-12v
13-15v
15-18v
 
Kaavio 4. Valmentajien ja ohjaajien valmennettavien ikä 
 
Kaavio 5 kuvaa tarkemmin valmennettavien luistelijoiden tasoa. Taitoluistelijoi-
den tasot on selvitettynä tarkemmin kappaleessa 5, ”8–18 -vuotiaiden taitoluiste-
luharjoittelu Suomessa”. Koska kaavion 4 mukaan valmennettavat olivat suuri-
maksi osaksi nuoria, on johdonmukaista, että enimmissä määrin valmennettavat 
ovat tasoltaan luistelukoululaisia ja aluetason luistelijoita, kuten kaaviosta 5 voi 
havaita. 26 % valmennettavista luisteli kansallisella tasolla ja 18 % SM -tasolla. 
Vastaajien valmennettavista löytyi myös kansainvälisen tason luistelijoita, joita oli 
8 %. 
 
22 %
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8 %
Luistelukoululaisia
Aluetaso
Kansallinen
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KV
 
Kaavio 5. Valmentajien ja ohjaajien valmennettavien taso 
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6 TULOKSET 
 
Tässä luvussa esitellään tutkimuksista saadut tärkeimmät tulokset, jotka vastaavat 
luvussa seitsemän esitettyihin tutkimusongelmiin. Ensiksi esittelen 8–18 -
vuotiaiden taitoluistelijoiden viikonmittaisten harjoituspäiväkirjojen perusteella 
kootut yhteenvedot alku- ja loppuverryttelyn toteutuksesta. Sen jälkeen käyn läpi 
taitoluisteluvalmentajille ja -ohjaajille suunnatun kyselyn tuloksia. Luvussa seit-
semän ja kahdeksan ”pohdinta” ja ”tutkimuksista saadut johtopäätökset ja arvioin-
ti” -osuudessa paneudun tarkemmin tutkimusten tuloksiin, niiden luotettavuuteen, 
vertailen niitä toisiinsa ja pohdin tuloksien avulla saatuja johtopäätöksiä. 
6.1 Tulokset 8–18 -vuotiaiden taitoluistelijoiden verryttelykäytännöistä harjoi-
tuspäiväkirjojen perusteella 
 
Kaaviossa 6 on esitettynä harjoituspäiväkirjoja täyttäneiden omat henkilökohtaiset 
tavoitteet taitoluistelussa. Tuloksien saamiseksi jokainen vaihtoehto numeroitiin. 
Jokainen numero kahdesta seitsemään vastaa siis jotain tiettyä tavoitetta. Seuraa-
vaksi kerron tarkemmin mitä kyseiset numerot tarkoittivat. Tuloksissa tulee huo-
mioida, että jokaisen vastaajan tuli täyttää harjoituspäiväkirja kolme kertaa vuo-
den aikana. Vastaajista osa on siis saattanut toimia ohjeiden mukaisesti, mutta 
eivät välttämättä kaikki. Tällöin joidenkin kolmesti täyttävien oma tavoite on tul-
lut esille useammin.  
 
Suurin osa harjoituspäiväkirjaa täyttäneistä valitsi henkilökohtaiseksi tavoitteek-
seen taitoluistelussa menestyä kilpailuissa juniorisarjoissa paikallis- ja aluetasolla 
tai menestyksen kilpailuissa juniorisarjoissa Suomessa tai kansainvälisesti. Suuri-
malla osalla tavoitteet ylsivät siis junioritasolle asti, jolloin taulukosta 2 voidaan 
todeta, että silloin ollaan noin 16–18 –vuotiaita. 17 %:n henkilökohtainen tavoite 
oli oma liikunnallinen kehittyminen eikä kilpailulliset tavoitteet. 14 %:lla vastan-
neista tavoite taitoluistelussa oli vaihtoehdoista kaikista korkein. Tällöin tavoit-
teena oli menestys kilpailuissa aikuisena kansainvälisesti. Vain neljällä prosentilla 
tavoitteena oli menestys kilpailuissa aikuisena Suomessa. Lopuilla tavoite oli jää-
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nyt merkitsemättä. Voidaan siis todeta, että suurimman osan tavoitteet ovat junio-
ritasolla ja pienemmällä joukolla tavoitteet ovat aikuisiässä. Samoin noin 1/6 vas-
tanneista eivät kokeneet tavoitteeksi kilpailumenestystä, vaan ainoastaan omaa 
liikunnallisen kehittymisen. 
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Oma liikunnallinen kehittyminen,
ei kilpailullisia tavoitteita
Menestys kilpailuissa
juniorisarjoissa paikallis-
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Menestys kilpailuissa
juniorisarjoissa Suomessa tai
kansainvälisesti
Menestys kilpailuissa aikuisena
Suomessa
Menestys kilpailuissa aikuisena
kansainvälisesti
Ei merkittyä tavoitetta
Kaavio 6. Harjoituspäiväkirjoja täyttäneiden 8–18 -vuotiaiden taitoluistelijoiden 
henkilökohtaiset tavoitteet lajin parissa 
6.1.1 Tulokset alkuverryttelyn toteutuksesta 
 
Viikon aikana täytettävään harjoituspäiväkirjaan tuli merkitä alkuverryttelysuori-
tukset ja niiden kesto. Merkintöjen avulla laskettiin jokaisen viikon keskimääräi-
nen alkuverryttelyyn käytetty aika. Alkuverryttelyn toteutusta tutkittiin vielä tar-
kemmin erottelemalla alkuverryttelyt seuraavalla tavalla: ohjatun jääharjoituksen 
yhteydessä suoritettu alkuverryttely, kuivalla ennen jääharjoitusta suoritettu ohjat-
tu alkuverryttely, sekä omatoimisesti ennen jääharjoitusta suoritettu alkuverryttely. 
Lisäksi selvitettiin, minkä tyyppistä alkuverryttely oli ja oliko se sisällöltään la-
jinomaista vai ei.  
 
Kaaviossa 7 on esitelty tulokset alkuverryttelyn kestosta kaiken kaikkiaan. Tulok-
siin on siis laskettu alkuverryttelyn toteutus sekä jäällä että kuivalla, ohjattuna ja 
omatoimisesti suoritettuna. Kaaviosta voi havaita, että vastaajista yli puolet, 56 %, 
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eivät suorittaneet alkuverryttelyä ollenkaan. Lopuilla 44 % alkuverryttelyn kesto 
vaihteli alle kahdesta minuutista yli 20 minuuttiin. Suurin osa alkuverryttelyä suo-
rittaneista, 13 %, oli tehnyt alkuverryttelyä 5-8 minuuttia. 
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Kaavio 7. Alkuverryttelyyn käytetty aika 8–18 -vuotiailla taitoluistelijoilla 
 
Taitoluistelussa alkuverryttely voidaan jakaa kolmeen eri toteutusmahdollisuu-
teen. Alkuverryttelyn voi suorittaa maalla, eli ns. kuivalla ennen varsinaista jää-
harjoittelua. Kuivalla alkuverryttely voidaan suorittaa omatoimisesti niin, ettei 
valmentaja ole näkemässä alkuverryttelyn suorittamista eikä myöskään ohjaa sitä. 
Omatoiminen alkuverryttely voidaan kuitenkin suorittaa esimerkiksi valmentajan 
tekemän kirjallisen ohjeen mukaan. Ennen jäätä tehty alkuverryttely kuivalla voi 
olla myös valmentajan ohjaama. Kuivalla tehty alkuverryttely on siis joko oma-
toimista tai ohjattua.  
 
Myös varsinaisessa jääharjoituksessa voidaan tehdä alkuverryttely. Jääharjoituk-
sissa on aina valmentaja mukana (joitakin poikkeuksia toki saattaa olla), jolloin 
jäällä tehty alkuverryttely on aina ohjattua. Luistelijat saattavat tehdä alkuverrytte-
lyn jäällä omatoimisesti, mutta silloinkin se tapahtuu yleensä valmentajan silmien 
alla. Kaaviossa 8 on kuvattuna kaikkien vastanneiden alkuverryttelyn toteutusta-
vat. Alkuverryttelyä tehneistä 53 % oli tehnyt verryttelyn jäällä jääharjoitusten 
alussa. 40 % verryttelijöistä oli verrytellyt omatoimisesti kuivalla. Ohjattua alku-
verryttelyä kuivalla oli tehnyt 7 % alkuverryttelyn tekijöistä. Ohjattua alkuverryt-
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telyä on voitu tehdä myös silloin, jos jääharjoitusta ennen on pidetty oheisharjoi-
tukset.  
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Kaavio 8. 8–18 -vuotiaiden taitoluistelijoiden alkuverryttelyn eri toteutustavat 
 
Harjoituspäiväkirjaan tuli siis myös merkitä omatoiminen verryttely, jolloin liik-
keet suoritettiin itsenäisesti ilman valmentajan seurantaa kuivalla. Kaavio 9 kuvaa 
tuloksia siitä, kuinka paljon viikon aikana tehtiin omatoimista alkuverryttelyä. Yli 
puolet täyttäjistä, 53 %, eivät tehneet omatoimista alkuverryttelyä ollenkaan. Lo-
put 44 % ovat tehneet omatoimista alkuverryttelyä viikon aikana keskimäärin jo-
kaista jääharjoitusta kohden jonkin verran. 20 % teki omatoimista alkuverryttelyä 
8-15 minuutin ajan. 15–20 minuuttia tai enemmän omatoimista alkuverryttelyä 
teki yhteensä 10 %. 5-8 minuuttia omatoimista alkuverryttelyä teki 9 % ja loput 8 
% tekivät 5 minuuttia tai sen alle.  
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Kaavio 9. Omatoimisen alkuverryttelyn kesto kuivalla 
 
Kaaviossa 10 on kuvattuna ohjatun alkuverryttelyn toteutus ja kesto kuivalla. Oh-
jattu alkuverryttely tulkittiin alkuverryttelyn suorittamiseksi kuivalla, joka oli to-
teutettu valmentajan ohjeiden mukaan ja valvovien silmien alla. Jos ennen jäähar-
joitusta oli suoritettu oheisharjoitukset kuivalla, laskettiin se myös ohjatuksi alku-
verryttelyksi. Vain 8 % vastanneista oli tehnyt ohjattua alkuverryttelyä ennen jää-
harjoitusta. Suurin osa verryttelyä suorittaneista oli suorittanut kyseistä verryttelyä 
2-8 minuuttia.   
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Kaavio 10. Ohjatun alkuverryttelyn kesto kuivalla 
 
Kaaviossa 11 on kuvattuna kuinka moni vastanneista teki alkuverryttelyä jäällä 
sekä kuinka kauan. 63 % alkuverryttelyä tehneistä oli tehnyt alkuverryttelyä jäällä 
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ja 37 % ei ollenkaan. Harjoituspäiväkirjoja täyttäneistä suurin osa oli siis suoritta-
nut alkuverryttelyä juuri jäällä. Eniten, 24 %, jäällä suoritetusta alkuverryttelystä 
oli kestoltaan 5-8 minuuttia. Toiseksi suurin määrä, 19 %, oli suorittanut alkuver-
ryttelyä jäällä 2-5 minuuttia. Lisäksi vastanneista 9 % oli tehnyt alkuverryttelyä 8-
11 minuuttia, 7 % alle 2 minuuttia, 3 % 11–15 minuuttia ja 1 % oli käyttänyt jää-
harjoittelusta alkuverryttelyyn 15–20 minuuttia.  
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Kaavio 11. Ohjatun alkuverryttelyn kesto jäällä 
 
Jotta sain selville millaista alkuverryttely oli sisällöltään, tuli tuloksista huomioi-
da, oliko verryttely lajinomaista vai yleistä alkuverryttelyä. Opinnäytetyön koh-
dassa 6.1.4 ”Lajinomainen ja yleinen alkuverryttely” on selitettynä tarkemmin 
lajinomaisen ja yleisen alkuverryttelyn eroja ja niille ominaisia piirteitä. Puhtaasti 
lajinomaista alkuverryttelyä olivat jäällä suoritettu verryttely. Kuivalla lajinomai-
sen ja yleisen verryttelyn erottelut tein pääasiassa verryttelyssä tehtyjen liikkeiden 
pohjalta. Esimerkiksi jos verryttelynä oli merkitty ainoastaan lenkkeilyä, totesin 
sen yleiseksi verryttelyksi, kun taas taitoluisteluun kuuluvien hyppyjen harjoittelu 
kuivalla ja lajinomaisten liikkeiden teko oli lajinomaista verryttelyä. Kaaviossa 12 
on kuvattuna lopullinen tulos alkuverryttelyiden sisällöstä. Lajinomaista alkuver-
ryttelyä suoritettiin reilusti eniten, 73 %. Muuta, yleistä alkuverryttelyä suoritettiin 
loput 27 %. 
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Kaavio 12. Toteutetun alkuverryttelyn sisältö 
6.1.2 Tulokset loppuverryttelyn toteutuksesta 
 
Loppuverryttelyt tuli merkitä samoin harjoituspäiväkirjaan, kuten alkuverryttelyt-
kin. Loppuverryttelyistä laskettiin myös keskimääräinen toteutukseen kulutettu 
aika ja näiden tuloksien avulla laskettiin verrannolliset prosenttiosuudet, jotka 
ovat esitettynä kaaviossa 13. Vastanneista 84 % ei tehnyt loppuverryttelyä lain-
kaan. 17 % teki loppuverryttelyä, joista suurin osa, 12 % verryttelivät 5 minuuttia 
tai sen alle.  Loput 5 % suorittivat loppuverryttelyä yli 5 minuuttia. 
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Kaavio 13. Loppuverryttelyyn käytetty aika 8–18 -vuotiailla taitoluistelijoilla 
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Kaaviossa 14 on esitettynä tarkemmin millaista loppuverryttelyä kyseiset 17 % 
olivat tehneet. Suurin osa (72 %) loppuverryttelyä suorittaneista olivat tehneet 
loppuverryttelyn jääharjoituksen yhteydessä. Yhteensä 28 % olivat tehneet loppu-
verryttelyä kuivalla. Heistä 16 % oli tehnyt loppuverryttelyn ohjatusti ja 12 % 
omatoimisesti. 
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Kaavio 14. 8–18 -vuotiaiden taitoluistelijoiden loppuverryttelyn eri toteutustavat 
 
Kaaviosta 15 voi havaita, että 65 % vastanneista ei tehnyt jäällä loppuverryttelyä 
lainkaan. Loput 35 % tekivät jäällä loppuverryttelyä, joista suurin osa, 17 %, teki 
2-5 minuutin pituisen loppuverryttelyn. 13 % luisteli alle 2 minuutin loppuverryt-
telyn ja 5 % 5-8 minuutin loppuverryttelyn jäällä. 
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Kaavio 15. Ohjatun loppuverryttelyn kesto jäällä 
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Ohjattu loppuverryttely tarkoittaa verryttelyä, jolloin loppuverryttely suoritetaan 
valmentajan läsnä ollessa ja hänen ohjeidensa mukaan. Taitoluistelussa jääharjoi-
tuksen jälkeen on usein oheisharjoitukset, jolloin harjoitetaan lajissa vaadittavia 
kunto- ja taitotekijöitä maalla. Oheisharjoitukset voivat olla lajinomaiset, jolloin 
harjoitellaan esimerkiksi jäällä harjoiteltavia hyppyjä maalla. Ne voivat sisältää 
myös esimerkiksi tanssia, kuntosalia tai kuntopiiriä, jolloin harjoitellaan lajissa 
tarvittavaa kehonhallintaa, tulkitsemista, voimaa, jne. Tällöin jääharjoitusten jäl-
keen tapahtuva oheisharjoitus voi toimia myös loppuverryttelynä jääharjoitukselle. 
Kaaviossa 16 on kuvattu ohjatun loppuverryttelyn suorittamisen määrä ja verrytte-
lyn kesto. Yhteensä 8 % harjoituspäiväkirjaa täyttäneistä teki loppuverryttelyä 
ohjatusti jääharjoituksen jälkeen. 6 % verryttelijöistä kesti kyseisen verryttelyn 
suorittaminen 2-11 minuuttia. Lisäksi 1 % verrytteli ohjatusti jään jälkeen alle 2 
minuuttia ja samoin 1 % oli verrytellyt 11–15 minuuttia. 
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Kaavio 16. Ohjatun loppuverryttelyn kesto kuivalla 
 
Kaaviossa 17 on kuvattuna kuinka paljon luistelijat tekivät loppuverryttelyä oma-
toimisesti kuivalla, sekä kuinka pitkään. Kaikista vastanneista yhteensä noin 5 % 
oli tehnyt omatoimista loppuverryttelyä, jolloin verryttelyn kesto oli ollut korkein-
taan 8 minuuttia.  
 
 45 
 
95 %
1 %
1 %
3 %
0 %
0 %
0 %
0 %8 %
Ei ollenkaan
Alle 2 min
2-5 min
5-8 min
8-11 min
11-15 min
15-20 min
Yli 20 min
 
Kaavio 17. Omatoimisen loppuverryttelyn kesto kuivalla 
 
Loppuverryttelyn osalta tutkittiin myös verryttelyn sisältöä, oliko se pääosin la-
jinomaista vai muuta, yleistä loppuverryttelyä Tulokseksi saatiin, että 58 % suori-
tetusta loppuverryttelystä oli sisällöltään lajinomaista ja 42 % muuta, yleistä lop-
puverryttelyä (kaavio 18). Voidaan siis todeta, että loppuverryttelyn sisältönä käy-
tettiin hieman enemmän lajinomaisia liikkeitä kuin muita yleisiä loppuverryttely-
tapoja, kuten esimerkiksi lenkkeilyä. 
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Kaavio 18. Toteutetun loppuverryttelyn sisältö 
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6.2 Tulokset taitoluistelun yksinluisteluvalmentajille ja – ohjaajille suunnatusta 
kyselystä 
 
Kyselyn tarkoituksena oli selvittää ohjaajien ja valmentajien tiedot sekä käsitykset 
verryttelyistä, sekä saada selvyyttä verryttelyn toteutuksesta ohjaajien ja valmenta-
jien näkökulmasta. Tässä luvussa esitellään kyselyn ns. päätulokset ja yksityiskoh-
taisempia tuloksia kyselystä on liitteessä 5. Luvussa 7.1 ”Tutkimuksen kohderyh-
mä”, on esiteltynä kaaviossa 2 kyselytutkimuksen kohderyhmänä olleiden ohjaaji-
en sekä valmentajien koulutustausta taitoluistelun ohjauksen ja valmennuksen 
saralta. Kaaviossa 19 on esitettynä tarkemmin, onko vastanneiden käymissä kou-
lutuksissa käsitelty verryttelyitä ja puhuttu niistä. Tulokset ovat lähes samat alku- 
ja loppuverryttelyn osalta. Molempien verryttelyiden osalta reilun 70 % vastaajan 
mukaan heidän käymissään koulutuksissa on puhuttu alku- ja loppuverryttelyistä. 
Loput alle 30 % taas olivat sitä mieltä, ettei heidän käymissään koulutuksissa ole 
puhuttu verryttelyistä.  
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Kaavio 19. Onko käymissäsi koulutuksissa puhuttu verryttelyistä? 
 
Kaaviossa 20 on esitettynä kuinka vastaajat ovat kokeneet tiedon verryttelyjen 
tärkeydestä menneen perille eri tahoille. Lähes kaikki vastanneista kokevat, että 
ymmärtävät itse, kuinka tärkeät verryttelyt ovat. Hieman yli puolet vastaajista on 
sitä mieltä, että seuran muut valmentajat ovat myös ymmärtäneet verryttelyiden 
tärkeyden.  Loput hieman alle puolet kokee, että muut valmentajat ovat ymmärtä-
neet verryttelyiden tärkeyden osittain ja heistä noin 10 % mielestä eivät ollenkaan. 
Vastanneista noin 5 % mielestä luistelijoiden vanhemmat ymmärtävät verryttelyi-
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den tärkeyden. Loput noin 95 % ovat sitä mieltä, että luistelijoiden vanhemmat 
ymmärtävät verryttelyiden tärkeyden osittain tai eivät ollenkaan. Noin 20 % vas-
tanneista sen sijaan on sitä mieltä, että luistelijat ymmärtävät verryttelyiden tär-
keyden. Lopuista noin 80 % vastanneista suurin osa on sitä mieltä, että luistelijat 
ymmärtävät verryttelyiden tärkeyden osittain. Kaavion 20 mukaan vähiten verryt-
telyn tärkeyden ovat ymmärtäneet luistelijoiden vanhemmat ja sitten luistelijat. 
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Kaavio 20. Koetko, että tieto verryttelyjen tärkeydestä on ymmärretty? 
6.2.1 Tulokset alkuverryttelyn osalta 
 
Kyselyssä kysyttiin avoimena kysymyksenä kuinka kauan alkuverryttelyn tulisi 
kestää. Kaaviossa 21 on esitettynä tulokset vastauksista. Suurin osa, 32 %, oli sitä 
mieltä, että alkuverryttelyn tulisi kestää yli 20 minuuttia. 15–20 minuuttia kestä-
väksi alkuverryttelyn valitsi vastaajista 27 % ja 11–15 minuuttia 23 %. Loppujen 
18 % mukaan alkuverryttelyn tulisi kestää 8-11 minuuttia. 
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Kaavio 21. Kuinka kauan alkuverryttelyn tulisi kestää? 
 
Kyselyssä tiedusteltiin myös, minkä ikäisten tulisi tehdä alkuverryttelyä (kaavio 
22). 43 % oli sitä mieltä, että ihan kaiken ikäisten tulisi tehdä alkuverryttelyä. 18 
% oli sitä mieltä, että yli 8-vuotiaiden tulisi tehdä alkuverryttelyä. Tasaisesti jokai-
sen seuraavan vaihtoehdon kohdalla noin 5 % vastaajista oli sitä mieltä, että alku-
verryttelyä tulisi tehdä yli 10 vuotiaiden, 12 vuotiaiden, 14 vuotiaiden ja yli 16 
vuotiaiden. Lisäksi 9 % vastanneista totesi, että alkuverryttelyn suorittaminen 
riippuu luistelijan tasosta. Myös luistelijan harjoitusmäärä koettiin vaikuttavaksi 
tekijäksi, näin totesi 11 % vastanneista. 
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Kaavio 22. Minkä ikäisten tulisi tehdä alkuverryttelyä? 
 
Kaaviossa 23 on esiteltynä tulokset siitä, mitä mieltä vastaajat olivat verryttelyiden 
käytännön toteutuksesta. Suurin osa vastaajista, 43 %, oli sitä mieltä, että heidän 
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valmennettavansa tekevät osittain tarpeeksi verryttelyitä. 35 % mielestä luistelijat 
eivät tee tarpeeksi verryttelyitä ja 19 % mielestä valmennettavat luistelijat tekevät 
tarpeeksi verryttelyitä. Loput 3 % eivät osanneet sanoa. Voidaan siis todeta, että 
78 % oli sitä mieltä, että valmennettavat luistelijat eivät tee tarpeeksi verryttelyitä 
tai osa tekee ja osa ei.  
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Kaavio 23. Tekevätkö valmennettavasi tarpeeksi alkuverryttelyä? 
 
Kaaviossa 24 kuvataan tuloksia siitä, kuinka paljon vastaajat olivat puhuneet al-
kuverryttelyn tärkeydestä. Vastaajista melkein kaikki oli puhunut alkuverryttelyn 
tärkeydestä valmennettavan ryhmänsä luistelijoille. Noin 75 % oli puhunut val-
mennettavien luistelijoiden vanhemmille ja noin 70 % oli puhunut seuransa muille 
valmentajille. Reilun 60 % mukaan, he olivat kertoneet alkuverryttelyn tärkeydes-
tä sekä luistelijoille, heidän vanhemmille että seuran muille valmentajille. 
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Kaavio 24. Kenelle olet puhunut alkuverryttelyn tärkeydestä? 
 
Kyselyssä kysyttiin myös, oliko alkuverryttelyn toteutuksesta puhuttu ja kenelle. 
Tulokset näkyvät kaaviosta 25. Vajaa 90 % oli puhunut alkuverryttelyn toteutuk-
sesta valmennettaville luistelijoille ja noin 60 % luistelijoiden vanhemmille. Seu-
ran muille valmentajille oli puhuttu hieman enemmän alkuverryttelyn toteutukses-
ta, kuin luistelijoille. Vajaa puolet vastaajista oli sitä mieltä, että oli puhunut alku-
verryttelyn toteutuksesta valmennettavan ryhmänsä luistelijoille, heidän vanhem-
milleen ja muille seuransa valmentajille. 
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Kaavio 25. Kenelle olet puhunut alkuverryttelyn toteutuksesta? 
 
 
Kaaviossa 26 on selvitettynä syitä, miksi alkuverryttelyn suorittaminen on jäänyt 
kuivalla toteuttamatta. Suurin osa, 36 %, oli sitä mieltä, että syy alkuverryttelyn 
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suorittamatta jäämiseen kuivalla, oli jääharjoitusten alkamisajankohta. Lisäksi 
syiksi todettiin luistelijoiden liian vähäinen ymmärrys alkuverryttelyn tärkeyttä 
kohtaan kuivalla (19 %), luistelijoiden motivaation puute (18 %), sekä luistelijoi-
den laiskuus (18 %). 9 % vastaajista oli sitä mieltä, ettei asiasta ole puhuttu tar-
peeksi luistelijoiden kesken. Kukaan vastaajista ei ollut sitä mieltä, että syynä olisi 
ollut se, ettei itse olisi pitänyt asiaa tärkeänä. 
 
 
Kaavio 26. Miksi alkuverryttelyn suorittaminen on jäänyt kuivalla toteuttamatta? 
 
Kaaviossa 27 on esitettynä syitä, miksi alkuverryttelyn suorittaminen jäällä on 
jäänyt toteuttamatta. Yli puolet vastaajista, 54 %, olivat sitä mieltä, että alkuver-
ryttely jäällä on jäänyt suorittamatta, koska jääaika on niin lyhyt. Loppujen 46 % 
mielestä syynä ovat lisäksi olleet myös se, etteivät luistelijat ole ymmärtäneet al-
kuverryttelyn tärkeyttä jäällä (18 %), luistelijoiden motivaatio ei ole ollut riittävä 
(14 %) ja luistelijat ovat olleet laiskoja tekemään (14 %). Kukaan vastaajista ei 
ollut sitä mieltä, että syynä olisi ollut, ettei asiasta ole puhuttu tarpeeksi luistelijoi-
den kesken, tai että he itse eivät olisi pitäneet asiaa tärkeänä. 
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Kaavio 27. Miksi alkuverryttelyn suorittaminen on jäänyt jäällä suorittamatta? 
 
6.2.2 Tulokset loppuverryttelyn osalta 
 
Loppuverryttelyn osalta taitoluisteluohjaajille ja – valmentajille suunnatussa kyse-
lyssä kysyttiin samoja kysymyksiä kuin alkuverryttelystä. Kyselyssä tiedusteltiin 
myös loppuverryttelyn kestoa ja tulokset näkyvät kaaviossa 28. 45 % kyselyyn 
vastanneista oli sitä mieltä, että loppuverryttelyn tulisi kestää yli 20 minuuttia. 40 
% mielestä loppuverryttelyn tulisi kestää 11–15 minuuttia. Loppujen 9 % mielestä 
8-11 minuuttia oli riittävä aika ja 6 % mielestä 15–20 minuuttia oli riittävä aika 
loppuverryttelyn suorittamiselle.  
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Kaavio 28. Kuinka kauan loppuverryttelyn tulisi kestää? 
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Kysyttäessä minkä ikäisten tulisi tehdä loppuverryttelyä, 33 % vastasi, että ihan 
kaiken ikäisten (kaavio 29). 18 % mielestä yli 8 vuotiaiden tulisi suorittaa loppu-
verryttelyä ja 9 % mukaan yli 10 vuotiaiden. Yli 12 vuotiaiden tulisi suorittaa lop-
puverryttelyä 7 % mielestä ja 5 % vastasi sekä yli 14 vuotiaiden, että yli 16 vuoti-
aiden. Lisäksi vastaajista 12 % mielestä loppuverryttelyn tekeminen riippuu luiste-
lijan tasosta ja 11 % mielestä luistelijan harjoitusmäärästä.  
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Kaavio 29. Minkä ikäisten tulisi tehdä loppuverryttelyä? 
 
Vastaajista yli puolet, 53 %, olivat sitä mieltä, että heidän valmennettavansa eivät 
ole tehneet tarpeeksi loppuverryttelyä (kaavio 30). 36 % mielestä osa oli tehnyt 
tarpeeksi ja osa ei. 8 % olivat sitä mieltä, että heidän valmennettavansa tekivät 
tarpeeksi loppuverryttelyä.  3 % vastaajista ei osannut sanoa.  
 
53 %
3 %
36 %
8 %
Ei
EOS
Osa tekee
Kyllä
 
Kaavio 30. Tekevätkö valmennettavasi tarpeeksi loppuverryttelyä? 
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Kaaviossa 31 on esitettynä, kenelle vastaajat olivat puhuneet loppuverryttelyn tär-
keydestä. Noin 85 % vastaajista oli puhunut valmennettavan ryhmänsä luistelijoil-
le, reilu 60 % valmennettavan ryhmänsä luistelijoiden vanhemmille ja noin 65 % 
oli puhunut seuransa muille valmentajille loppuverryttelyn tärkeydestä. Noin puo-
let oli puhunut loppuverryttelyn tärkeydestä valmentamilleen luistelijoille, heidän 
vanhemmilleen ja seuransa muille valmentajille. 
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Kaavio 31. Kenelle olet puhunut loppuverryttelyn tärkeydestä? 
 
Kaaviossa 32 on kuvattuna, kuinka paljon vastaajat puhuivat loppuverryttelyn 
toteutuksesta ja kenelle. Noin 85 % vastaajista puhui loppuverryttelyn tärkeydestä 
valmennettavan ryhmänsä luistelijoille ja noin 45 % heidän vanhemmilleen. Noin 
65 % puhui toteutuksesta seuransa muille valmentajille, sekä reilu 30 % oli puhu-
nut kaikille: luistelijoille, vanhemmille ja seuran muille valmentajille. 
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Kaavio 32. Kenelle olet puhunut loppuverryttelyn toteutuksesta? 
 
Kaaviossa 33 on esitettynä syitä, miksi loppuverryttely kuivalla on jäänyt tekemät-
tä. 31 % mielestä syynä on, etteivät luistelijat ymmärrän sen tärkeyttä. 23 % mie-
lestä luistelijat ovat laiskoja tekemään loppuverryttelyä kuivalla ja 20 % mielestä 
luistelijoiden motivaatio ei riitä. 17 % mielestä syynä on, ettei asiasta ole puhuttu 
tarpeeksi luistelijoiden kesken. Jääharjoitusten loppumisajankohta on 9 % mukaan 
syynä siihen, ettei loppuverryttelyä suoriteta kuivalla. Kukaan ei ollut sitä mieltä, 
että syynä olisi se, ettei olisi pitänyt asiaa tarpeeksi tärkeänä. 
 
 
Kaavio 33. Miksi loppuverryttely kuivalla on jäänyt tekemättä? 
 
Kaaviossa 34 on esitettynä syitä, miksi loppuverryttely jäällä on jäänyt tekemättä. 
Suurimmaksi syyksi, 57 % mukaan, on todettu lyhyt jääaika, jolloin aika ei riitä 
loppuverryttelylle jääharjoituksissa. 11 % vastaajan mielestä syynä on, että luiste-
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lijat ovat liian laiskoja tekemään loppuverryttelyä jäällä. Niin ikään 11 % mielestä 
luistelijoiden motivaatio ei riitä ja 11 % toteaa myös, että syynä on, ettei itse pidä 
asiaa tärkeänä. 5 % mukaan syynä on, etteivät luistelijat ole ymmärtäneet loppu-
verryttelyn tärkeyttä jäällä. Toiset 5 % toteavat, ettei asiasta ole puhuttu luisteli-
joiden kanssa tarpeeksi.  
 
Kaavio 34. Miksi loppuverryttely jäällä on jäänyt tekemättä? 
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7 POHDINTA 
 
Opiskellessani liikunnanohjaajaksi huomasin usein opinnoissani, kuinka tärkeää 
liikunnassa ovat verryttelyt. Verryttelyjen tuomat edut ovat huimat ja niiden lai-
minlyönnistä voi koitua suurta harmia. Tänä päivänä esillä on ollut lasten ja nuor-
ten vähäinen liikkuminen, jopa niillä lapsilla ja nuorilla, jotka harrastavat liikun-
taa. Jos liikunnan harrastamiseen sisällytetään verryttelyt, lisääntyy liikunnan mää-
rä huomattavasti (Hakkarainen 2009). Verryttelyillä on tällöin sekä terveydelle 
että lajissa kehittymiselle optimaaliset vaikutukset, psyykkisiä hyötyjä unohtamat-
ta. (Karvonen, 2001, 63; Hakkarainen 2004, 42–44.) Oppiessani verryttelyjen tär-
keyttä, pohdin asiaa itselleni tärkeän lajin, taitoluistelun kautta. Olen harrastanut 
lajia lapsuuteni ja nuoruuteni, sekä nykyään olen lajin valmennuksessa mukana. 
Taitoluistelu jos mikä on laji, jossa verryttelyt ovat ensisijaisen tärkeitä. Kyseessä 
ovat kokonaisvaltaisesti kehittyvät lapset ja nuoret, jotka harjoittelevat joka päivä. 
Harjoitukset ovat kuormittavia, ja niihin sisältyy muun muassa paljon hyppyjä. 
Lisäksi harjoitellaan kylmässä jäähallissa. Mitä seuraa, jos verryttelyjä ei tehdä? 
Hyvä harjoittelu – raportin innoittamana koin mielenkiintoiseksi ja tärkeäksi teh-
täväkseni selvittää, kuinka paljon taitoluistelijat todellisuudessa verryttelevät ja 
mitä ohjaajat sekä valmentajat ovat asiasta mieltä. Seuraavaksi pohdin tutkimuk-
seni tuloksia. 
 
7.1 Taitoluistelijoiden alkuverryttelyjen toteutus, määrä ja kesto 
 
Tuloksien mukaan vastaajista yli puolet eivät tehneet alkuverryttelyä ollenkaan. 
Suurin osa alkuverryttelyä tehneistä (13 %), oli tehnyt sitä 5-8 minuuttia. Tässä 
kohtaa on hyvä muistaa, että harjoituspäiväkirjan täyttö-ohjeen (liite 1) mukaan 
verryttely tuli merkitä, jos suoritus kesti vähintään 10 minuuttia. Kuitenkin lyhy-
empiä määriä oli merkitty ja jotkut ovat saattaneet unohtaa merkitä verryttelyt 
kokonaan. Olennaista on, että suurin osa, jotka olivat tehneet alkuverryttelyä, oli-
vat tehneet sitä alle 10 minuuttia. Eli vain noin 17 % oli tehnyt alkuverryttelyä 10 
minuuttia tai enemmän yhtä jääharjoitusta kohden viikossa. 17 % on todella vä-
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hän, kun kyseessä ovat kasvavat 8-12 -vuotiaat. . Ikävaihe on tärkeä taitojen op-
pimisen kannalta ja tähän voi vaikuttaa myös verryttelyjen sisällöillä sekä suorit-
tamalla niitä. (Hakkarainen, ym. 2009, 448–449.) Tässä vaiheessa tulisi olla sel-
vää, että verryttelyjen toteutus on yhtä harjoittelun kanssa, oli taso mikä tahansa. 
Alkuverryttelyn hyödyt ovat tärkeitä jokaiselle, iästä ja tasosta riippumatta (Kar-
vonen 2001, 64). 
 
Kaikista alkuverryttelymuodoista omatoimisen alkuverryttelyn kesto on ollut suu-
rimalla osalla pisin. Tulokset olivat myös vaihtelevia omatoimisessa kuivalla teh-
dyssä alkuverryttelyssä, kun taas muissa muodoissa suurimman osa alkuverrytte-
lyn kesto oli selkeästi 2-8 minuuttia. Voidaan siis todeta, että eniten alkuverrytte-
lyä tuli tehtyä jäällä ja pisin kesto saatiin tekemällä alkuverryttely omatoimisesti 
kuivalla. Jatkoehdotukseni olisi, että jäällä saataisiin pidettyä vähintään 5-8 mi-
nuutin alkuverryttely ja sitä ennen tehtäisiin kuivalla 10-15 minuutin alkuverrytte-
ly. Kuivalla alkuverryttely tehtäisiin joko omatoimisesti tai ohjatusti, riippuen 
siitä, miten se tulisi parhaiten tehtyä. Vähintään 10-15 minuuttia voisi olla riittävä 
kesto alkuverryttelylle juuri ennen jäätä ja jotta saadaan pidettyä lämpöä yllä ja 
alkuverryttelystä tulisi tarpeeksi pitkä, olisi jäällä myös hyvä jatkaa verryttelyä. 
Kylmässä lihasten lämmön saaminen kestää pidempään ja se on hyvä varmistaa 
(Karvonen 2001, 61). Tällöin saadaan käytetyksi alkuverryttelyn tuomat hyödyt 
harjoittelulle ja estetään vammojen sekä rasitustilojen syntyä. Tulee kuitenkin 
muistaa, että alkuverryttelyn kestosta ollaan eri mieltä, kuten luvusta 4.1.2 ”alku-
verryttelyn optimaalinen kesto” voi havaita. Mutta keskeistä on, että alle 10 mi-
nuuttia se ei saisi olla. 
 
Alkuverryttelyn osalta tutkin myös verryttelyn sisältöä. Harjoituspäiväkirjojen 
perusteella jaoin alkuverryttelyn sisällön karkeasti joko lajinomaiseen tai yleiseen 
verryttelyyn. Jäällä tehty alkuverryttely oli automaattisesti lajinomaista verryttelyä 
ja kuivalla tehdyn alkuverryttelyn kategorioin mainitun sisällön mukaan. Jos ver-
ryttelyssä oli tehty lajinomaisia liikkeitä, laskin sen lajinomaiseksi ja jos oli tehty 
ainoastaan yleistä, esimerkiksi lenkkeilty, laskin sen yleiseksi. Jos joku ei ollut 
maininnut kuivalla tehdyn alkuverryttelyn sisältöä, en laskenut sitä mukaan sisäl-
lön arviointiin.  
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Alkuverryttely osoittautui sisällöltään melkein kokonaan (73 %) lajinomaiseksi. 
Tämän selittää se, että alkuverryttely oli pääasiassa suoritettu jäällä. Lisäksi alku-
verryttely kuivalla on sisältänyt lajinomaisia liikkeitä.  Tällöin yleistä verryttelyä 
on toki saattanut olla myös verryttelyssä mukana. Lajinomainen verryttely on var-
sinkin taitolajissa suotavaa, sillä se herättää hermostoa ja käytettäviä lihaksia. La-
jiin kuuluvaa taitoa ja tekniikkaa voi myös kehittää lajinomaisella alkuverryttelyllä 
(Hakkarainen, 2004, 44). Yleistä verryttelyä ei tulisi kuitenkaan unohtaa, sillä kun 
kyseessä on paljon harjoitusta vaativa taitolaji, voi harjoittelusta tulla liian yksi-
puolisesti kuormittavaa, joka ei ole hyväksi kasvuiässä oleville lapsille ja nuorille. 
Monipuolinen liikunta tukee kokonaisvaltaista kehitystä ja voi saada aikaan posi-
tiivisia vaikutuksia harjoitettavassa lajissakin. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, 
Lämsä, Nikander, Riski 2009, 94.) 
7.2 Taitoluistelijoiden loppuverryttelyjen toteutus, määrä ja kesto 
 
Loppuverryttelyn osalta tutkittiin samoja seikkoja kuin alkuverryttelyssä. Loppu-
verryttelyn suorittaminen oli tulosten mukaan lähes olematonta, kuten Hyvä har-
joittelu – selvitysraportinkin mukaan oli jo aikaisemmin todettu. Tulosten mukaan 
84 % ei tehnyt loppuverryttelyä ollenkaan. Suurin osa loppuverryttelyä tehneistä 
oli tehnyt verryttelyä 2-5 minuuttia, eikä kukaan ollut tehnyt 10 minuuttia. Hakka-
raisen ym. (2009, 150) mukaan loppuverryttelyn tulisi kestää vähintään 10 mi-
nuuttia. Jos jäällä ei tule tehtyä loppuverryttelyä kuin muutama minuutti, jos sitä-
kään, on tärkeää panostaa loppuverryttelyyn kuivalla. Jotta sydänlihas polttaa syn-
tyneen maitohapon energianaan, tulisi loppuverryttelyn kestää 10-15 minuuttia 
niin, että syketaso olisi 120–130 lyöntiä/minuutti (Ahonen, ym. 1988, 122).  
 
Loppuverryttelyä oli tehty selvästi eniten jäällä (72 %). Kuivalla suoritetusta lop-
puverryttelystä oli suurin osa tehty ohjatusti. Tätä saattoi osaltaan selittää jäähar-
joitusten jälkeen suoritetut oheisharjoitukset, jotka toimivat samalla loppuverrytte-
lyinä. Vaikka jäällä oli tehty eniten loppuverryttelyä, ei se tuonut positiivisia tu-
loksia, koska verryttelyn kesto jäällä jäi aivan liian lyhyeksi. Jäällä loppuverrytte-
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lyä tuli suurimalle osalle suoritettua 2-5 minuuttia, jolloin voidaan olettaa, että 
pidempään verryttelyyn ei käytännön syistä olisikaan mahdollisuutta. Jääharjoitte-
lu voi kestää kokonaisuudessaan vain 45 minuuttia, jolloin aikaa verryttelyille voi 
varata yleensä vain tietyn ajan. Tämän tutkimuksen mukaan alkuverryttelyn kesto 
jäällä oli 2-8 minuuttia ja loppuverryttelyn 2-5 minuuttia. Mahdollisimman pitkiin 
verryttelyihin olisi hyvä jäällä pyrkiä, mutta koska käytännön kysymykset tulevat 
esteeksi, tulee verryttelyiden suorittamisesta huolehtia jotenkin muuten. Tässä 
tutkimuksessa suurin osa oli 8–12 -vuotiaita, jolloin kasvupyrähdys on alkanut tai 
koetaan kasvun huippuvaiheita (Hakkarainen ym. 2009, 87). Jo onnistuneen fyysi-
sen kasvun näkökulmasta, olisi keho tärkeää valmistaa ja palauttaa jatkuvasta fyy-
sisestä rasituksesta. Liikunnan harrastaminen on silloin turvallista, eikä haittaa-
kaan lajissa kehittymiselle ole.  
 
Kuivalla omatoimisesti loppuverryttelyä teki 8 %, joista suurin osa verrytteli 5-8 
minuuttia. Määrä on siis huomattavasti pienempi verrattuna jäällä tehtyyn loppu-
verryttelyyn, mutta verryttelyyn käytetty aika oli omatoimisesti kuivalla tehtynä 
pidempi. Kuivalla ohjattua loppuverryttelyä suoritti myös 8 %, joista suurimmalla 
osalla verryttely kesti 2-8 minuuttia. Merkittävä huomio on, että luultavasti heti 
jääharjoittelun jälkeen suoritettujen oheisharjoitusten ansiosta, ohjatusti kuivalla 
on saatu kuitenkin pisimmät loppuverryttelyajat (8-15 minuuttia). Voidaan siis 
todeta, että loppuverryttelyä oli suoritettu eniten jäällä, mutta pisimmät verryttelyn 
kestot oli saatu tekemällä loppuverryttelyä ohjatusti kuivalla. Tällöin voidaan to-
deta, kuten alkuverryttelynkin osalta, että jäällä tehdyn verryttelyn lisäksi tulisi 
verryttelyä tehdä myös kuivalla. Kuivalla tehty verryttely tuottaa optimaalisimman 
keston verryttelylle ja verryttelyt ovat hyviä keinoja kehittää esimerkiksi taitoluis-
telussa tarvittavaa peruskestävyyttä tai muita harjoitettavia ominaisuuksia. Kestä-
vyyttä tarvitaan harjoittelun ja kilpailemisen jaksamisessa, sekä hyvä kestävyys-
kunto auttaa palautumisessa (Nieminen, 2001, 17). Oheisharjoitukset ovat hyviä 
keinoja tässä. Oheisharjoittelun ei myöskään aina tarvitse olla lajinomaista, vaan 
monipuolinen liikunta on kasvuikäisille lapsille enemmän kuin suotavaa (Mietti-
nen 1999. 16–17). Oheisharjoitusten ja kuivalla tehtävien verryttelyjen kanssa 
tulisi myös muistaa ajoitus. Osa harjoituspäiväkirjoissa olleista verryttelyistä ja 
oheisharjoittelusta jäi laskematta verryttelyihin, koska jääharjoituksen ja verrytte-
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lyn välillä oli liian pitkä aika. Verryttelyn hyödyt häviävät, jos jääharjoituksen 
välillä on liian pitkä aika (Karvonen 2001, 64). Tämä olisi hyvä muistaa verrytte-
lyjä ja oheisharjoituksia suunniteltaessa.  
 
Suoritetusta loppuverryttelystä noin puolet oli sisällöltään yleistä ja puolet la-
jinomaista verryttelyä. Lajinomaista loppuverryttelyä toi suurimmaksi osaksi jäällä 
tehty loppuverryttely ja kuivalla tehdyt ohjatut (oheiset) verryttelyt sisältöineen. 
Oheisharjoituksissa on saatettu harjoitella lajinomaisia liikkeitä tai sitten oheishar-
joituksena on saattanut olla esimerkiksi baletti, joka laskettiin yleiseksi verrytte-
lyksi. Pääasia on, että loppuverryttelyssä aloitetaan ensin lajilihasten kuormitus ja 
lasketaan pikkuhiljaa tehoa kohti yleistä verryttelyä, muuten loppuverryttely on 
sisällöltään alkuverryttelyn kaltainen (Karvonen, 2001, 65). Tämän tutkimuksen 
pohjalta ei voi sanoa, oliko loppuverryttelyjen suorittaminen sisällöltään hyvää vai 
huonoa. Pääasia on, että verryttely suoritetaan suositusten mukaan, monipuolisuut-
ta unohtamatta. Verryttelyitä suunnittelemalla voidaan lisätä esimerkiksi herk-
kyyskaudelle tyypillisiä ominaisuuksia, tai lajissa kehitettävää ominaisuutta. Esi-
merkiksi 8-12 – vuotiaiden taitoluistelijoiden verryttelyyn voi lisätä nopeus- ja 
ketteryysharjoituksia, jolloin ne palvelevat ikäkauden herkkyyskaudelle tyypillisiä 
kehittymisen osa-alueita ja joita taitoluistelijoiden tulisi tässä iässä harjoitella 
(Miettinen 1999, 16–17; Hakkarainen ym. 2009, 448–449). Luovuutta saa käyttää, 
kunhan verryttelyn toteutus on kokonaisvaltaisesti turvallista ja se tuottaa verrytte-
lyn tuomat hyödyt. 
7.3 Kyselyyn vastanneet ohjaajat ja valmentajat 
 
Taitoluistelun yksinluistelun valmentajille ja ohjaajille suunnatun kyselyn tuloksi-
en mukaan suurin osa vastaajista vaikutti olevan hyvinkin koulutettuja, mahdolli-
sesti päätyökseen taitoluisteluvalmennusta tekeviä, valmentajia. Vastaajista yli 
puolet teki valmennustyötä yli 10 tuntia viikossa.  
 
Yleensä eniten koulutetut valmentajat valmentavat suurinta osaa luistelijoista ja 
päätoimisena työnään. Saattaa myös olla, että vastaajat ovat vastuuvalmentajina ja 
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sitä kautta myös harjoitusten suunnittelussa mukana. Hakkarainen ja muut (2009, 
151) muistuttavat, että huolellisesti laadittu valmennuksen kokonaissuunnitelma 
on lasten ja nuorten toiminnan peruslähtökohta. Siksi myös verryttelyiden on kuu-
luttava suunnitelmiin.  Valmennettavista löytyi myös tasaisesti eritasoisia luisteli-
joita, joka selittyy sillä, että valmennettavista löytyi tasaisesti kaikenikäisiä. SM- 
ja KV – tasolla harva taitoluistelija luistelee ja siksi ei ollut yllättävää, että tällä 
tasolla valmennettavista oli yhteensä noin ¼ (taulukko 2). Mutta herää kysymys, 
voisiko tällä tasolla olla enemmän taitoluistelijoita, jos valmennuksen laatu olisi 
vielä parempaa?  
 
Verryttelyjen toteuttaminen voisi olla hyvä lähtökohta. Vastaajat kokivat itse ym-
märtäneensä verryttelyjen tärkeyden. Seuran muiden valmentajien ja valmennetta-
vien luistelijoiden koettiin ymmärtävän verryttelyiden tärkeys osittain. Valmennet-
tavien luistelijoiden vanhemmat koettiin suurimmaksi osaksi joukoksi, jotka eivät 
ole ymmärtäneet verryttelyiden tärkeyttä. Onko siis vanhemmissa syy vähäiseen 
verryttelyn toteutukseen? Valmentajien tietämyksessä ei syy ainakaan vastaajien 
mielestä ole. 
7.3.1 Valmentajien ja ohjaajien tietämys alkuverryttelystä 
 
Kyselyyn vastanneista suurimman osan mukaan alkuverryttelyn tulisi kestää yli 20 
minuuttia. Kaikkien mielestä alkuverryttelyn tulisi kestää yli 8 minuuttia. Merkit-
tävä huomio mielestäni oli se, että vastaajista vain 43 % mielestä alkuverryttelyä 
tulisi suorittaa kaiken ikäisten. Muiden mielestä alkuverryttelyä tulisi suorittaa 
tietystä iästä ylöspäin, tai verryttelyn suorittamiseen vaikuttaisi luistelijan taso tai 
harjoitusmäärä. Tulos on mielestäni ristiriitainen siihen nähden, että suurin osa 
vastaajista oli korkeasti koulutettuja ja kokivat ymmärtäneensä alkuverryttelyn 
tärkeyden. Vastaajat kokivat, etteivät heidän valmennettavansa olleet tehneet tar-
peeksi alkuverryttelyä tai sitten osa oli tehnyt. Ja kun suurimman osan mielestä 
alkuverryttelyä tulisi tehdä yli 20 minuuttia, voidaan todeta, ettei aikaisempien 
tutkimusten perusteella sitä määrää ole monikaan tehnyt. 
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Vastaajista melkein kaikki olivat puhuneet valmennettaville luistelijoilleen alku-
verryttelyn tärkeydestä. Vähiten (yli puolet) oli puhuttu seuran muiden valmentaji-
en kesken ja suurin osa oli puhunut luistelijoiden vanhemmille. Mielestäni oli 
hyvä, että suurin osa oli puhunut luistelijoiden vanhemmille alkuverryttelyn tär-
keydestä. Vanhempien on kuitenkin tärkeää ymmärtää alkuverryttelyn tärkeys, 
jotta he voivat tukea ja vaikuttaa siihen, että omat lapset niitä toteuttaisivat. Kui-
tenkin tuloksista selvisi, etteivät kaikki olleet puhuneet vanhemmille. Samoin vie-
lä vähemmän oli puhuttu seuran muiden valmentajien kesken asiasta. Seuran ja 
sen sisällä olevien valmentajien voisi olla syytä varmistaa, että myös muut, vä-
hemmän kouluttautuneet ohjaajat ja valmentajat ovat ymmärtäneet verryttelyiden 
tärkeyden ja huolehtivat sen toteuttamisesta. Voisiko vähäisen alkuverryttelyn 
suorittamisen syy olla tässä?  
 
Suurin osa vastaajista oli puhunut luistelijoilleen alkuverryttelyn toteutuksesta, 
mutta siitä oli puhuttu vähemmän kuin tärkeydestä. Luistelijat ovat kuitenkin pää-
asiassa kasvuiässä olevia lapsia, jolloin pelkkä tärkeyden kertominen ei välttämät-
tä riitä takaamaan, että verryttelyä toteutettaisiin. Ehkä vielä tärkeämpää olisikin 
puhua luistelijoille juuri toteutuksesta, miten ja milloin alkuverryttelyä tulisi tehdä 
ja sitten kertoa luistelijan ikää vastaavalla tavalla, että miksi. Kun kyseessä ovat 
taitoluistelijanuoret, voi heitä motivoida verryttelyyn enemmän se, että kerrotaan 
tarkkaan, mitä hyötyjä verryttelystä heille on. Tietynlaista pelisilmää ja luovuutta 
asian parantamiseksi saa käyttää. Yli puolet oli puhunut alkuverryttelyn toteutuk-
sesta muiden valmentajien kesken ja hieman vähäisempi määrä luistelijoiden van-
hemmille. Mielestäni järkevää on, että toteutuksesta oli puhuttu vähiten vanhem-
mille, koska heitä asia ei niin paljoa koske. Parhaimman lopputuloksen kuitenkin 
voisi tuoda se, että toteutuksestakin puhuttaisiin kaikille kolmelle taholle. Vastaa-
jista vajaa puolet oli puhunut kaikille; luistelijoille, vanhemmille ja seuran muille 
ohjaajille/valmentajille. 
 
Suurimman osan mielestä jääharjoitusten alkamisajankohta on syynä siihen, ettei 
alkuverryttelyä ole tehty kuivalla. Eli alkuverryttelyä kuivalla ei ehditä tekemään. 
Olisiko silloin mahdollista aloittaa varsinainen harjoitus alkuverryttelyllä kuivalla 
ja jatkaa sitä jäälle menolla? Melkein kaikki vastanneista valmentajista olivat sitä 
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mieltä, ettei syynä vähäiselle alkuverryttelyn suorittamiselle ole ollut se, ettei luis-
telijoille olisi puhuttu asian tärkeydestä. Kaikki kuitenkin pitivät alkuverryttelyn 
suorittamista kuivalla tärkeänä. Jos kerran asian tärkeys tiedetään ja luistelijoille 
on siitä puhuttu, eikö asialle voisi tehdä jotain? Tuskin jään alkamisajankohta on 
aina esteenä. Osan mielestä syy löytyi myös luistelijoiden laiskuudesta, huonosta 
motivaatiosta ja asian ymmärtämättömyydestä. Voisiko näille asioille tehdä jo-
tain? Jos ymmärrys ja tieto ovat kunnossa, löytyisikö syy toimintatavoista? 
7.3.2 Valmentajien ja ohjaajien tietämys loppuverryttelystä 
 
Kyselyyn vastanneiden mielestä loppuverryttelyn tulisi kestää 11-15 minuuttia tai 
yli 20 minuuttia. Vastaajat ovat varmasti ymmärtäneet, ettei jäällä ehdi tekemään 
yli 20 minuutin loppuverryttelyä. Vaikka vastaajat kokivat ymmärtäneensä verryt-
telyiden tärkeyden, on mielenkiintoinen huomio, että vastaajista vain 33 % mieles-
tä loppuverryttelyä tulisi tehdä kaiken ikäisten. Yli puolet oli sitä mieltä, että lop-
puverryttelyn suorittaminen tulisi aloittaa jostakin ikäryhmästä, tai se riippuu luis-
telijan iästä tai tasosta. Suurempi osa oli sitä mieltä, että alkuverryttelyä tulisi teh-
dä kaiken ikäisten. Koetaanko loppuverryttely eri asiaksi suorittamisen tärkeyden 
kannalta kuin alkuverryttely?  
 
Tässä saattaa olla syy loppuverryttelyn vähäiseen tai olemattomaan suorittamiseen. 
Jos valmentajat eivät koe loppuverryttelyn suorittamista tärkeäksi kaikilla, iästä ja 
tasosta riippumatta, ei ihme jos sitä ei tehdä. Jos nuorelle luistelijalle opetetaan jo 
pienestä pitäen, että loppuverryttely kuuluu jokaiseen liikuntasuoritukseen ja se 
edesauttaa oppimista, on se helpompi omaksua ja suorittaa myöhemmälläkin iällä. 
Yksi valmentajan keskeisimmistä didaktisista taidoista on onnistua synnyttämään 
sisäistä motivaatiota ja tukemaan sen jatkumista harjoituksissa.(Hakkarainen ym. 
2009, 333) Eli valmentajan on motivoitava urheilija nuoresta pitäen tekemään 
verryttelyä juuri verryttelyn vuoksi.  Mutta jos murrosikäistä luistelijaa käsketään 
yhtäkkiä tekemään loppuverryttelyä voi tulos olla toinen ja loppuverryttelyn lai-
minlyömisen haitat on jo ehditty kokea. 
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Melkein kaikki valmentajista olivat puhuneet loppuverryttelyn tärkeydestä val-
mennettaville luistelijoilleen. Yli puolet oli puhunut loppuverryttelyn tärkeydestä 
seuran muiden valmentajien kesken ja vähiten (alle puolet) oli puhunut valmen-
nettavien luistelijoidensa vanhemmille. Yli puolet oli puhunut kaikille osa-
alueille. Mutta onko tärkeydestä puhuminen aloitettu vasta, kun on ollut jo liian 
myöhäistä, tai kun luistelijat ovat olleet tietyn ikäisiä tai tasoisia? Osa-syyksi voi-
daan todeta joidenkin valmentajien tekemättömyys asialle, jos verryttelyistä ei ole 
puhuttu. Melkein kaikki olivat myös puhuneet loppuverryttelyn toteutuksesta luis-
telijoille, mutta miksi eivät kaikki? Vähiten oli puhuttu vanhemmille ja yli puolet 
oli puhunut muille valmentajille seuran sisällä. Puhuvatko ja toteuttavatko siis 
kaikki seuran valmentajat loppuverryttelyä? Alle puolet (30 %) oli puhunut lop-
puverryttelyn toteutuksesta kaikille kolmelle taholle. Siinä voisi olla yksi kehittä-
misen paikka. 
 
Vaikka loppuverryttelyn tärkeydestä oli puhuttu luistelijoille, niin suurimmaksi 
loppuverryttelyn tekemättömyyden syyksi oli mainittu luistelijoiden tietämättö-
myys. Tulisiko asiasta puhua vielä enemmän tai tehdä asialle käytännössä jotain? 
Selvää on, että jotain lisää täytyy tehdä tai pohtia asialle uusia ratkaisuja. Valmen-
tajat itse kuitenkin toteavat pitävänsä asiaa tärkeänä. Erikoinen huomio on, että 
muina syinä laiskuuden ja motivaation puutteen lisäksi oli koettu vähäinen puhu-
minen asiasta luistelijoiden kesken. Tämä seikka vain vahvistaa väitettä, ettei asi-
asta ole puhuttu tarpeeksi luistelijoiden kesken. Kuten alkuverryttelynkin, myös 
loppuverryttelyn kohdalla suurimmaksi syyksi loppuverryttelyn vähäiseen suorit-
tamiseen jäällä oli koettu lyhyt jääaika. Jäällä tulisi siis pyrkiä suorittamaan mah-
dollinen, esimerkiksi 5 minuutin loppuverryttely, jota jatkettaisiin luistinten pois-
oton jälkeen sovittuun aikaan asti. Sen jälkeen harjoitukset olisivat vasta päätty-
neet. 
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8 JOHTOPÄÄTÖKSET JA ARVIOINTI 
 
Tässä luvussa tuodaan esiin kahden tutkimuksen tuomat johtopäätökset ja keskei-
simmät huomiot. Pohdin mahdollisia jatkotoimenpiteitä tuloksien ja pohdinnan 
perusteella. Lopuksi vielä arvioin työn onnistumista, tuloksia ja niiden luotetta-
vuutta. 
8.1 Johtopäätökset 
 
Kyselyyn vastanneiden valmentajien lähtökohtana oli, että suurimmalla osalla 
verryttelyt olivat kuuluneet koulutuksiin ja he kokivat ymmärtäneensä verryttelyi-
den tärkeyden. Verryttelyt koettiin tärkeiksi sekä jäällä että kuivalla ja suurin osa 
valmentajista koki, että luistelijat tietävät, miten verryttely tulisi toteuttaa omatoi-
misesti (liite 5). Kaikki eivät kuitenkaan olleet varmoja, tiesivätkö luistelijat, mi-
ten verryttelyt tehdään omatoimisesti ja vain osa valmentajista veti itse verryttelyi-
tä. Luistelijoista yli puolet ei ollut tehnyt verryttelyitä ollenkaan ja loppuverrytte-
lyä oli tehnyt vain 17 %. Verryttelyiden vähäisyys oli kuitenkin valmentajien tie-
dossa. Verryttelyitä tehtiin eniten jäällä, mutta ei sielläkään kuitenkaan tarpeeksi. 
Valmentajista suurimman osa mielestä verryttelyiden tulisi kestää yli 20 minuut-
tia. Kaikki olivat sitä mieltä, että verryttelyiden tulisi kestää yli 8 minuuttia. Käy-
tännössä luistelijoiden verryttelyt olivat pääasiassa kestäneet 2-8 minuuttia, jos 
niitä olisi suoritettu. Verryttelyihin käytetty aika ei siis täsmännyt valmentajien 
odotusten kanssa. Pisin verryttelyaika, 15 minuuttia, oli saatu verryttelemällä kui-
valla. Selvää on, että jääharjoittelulla ei päästä pitkiin verryttelyaikoihin jo käy-
tännön syistä, koska jääaika voi olla niin lyhyt. Tällöin avainasemassa on kuivalla 
verryttely. Alkuverryttelyn kohdalla omatoiminen verryttely kuivalla tuotti tulosta, 
kun taas loppuverryttelyssä ohjattu verryttely kuivalla. Pidempiin verryttelyaikoi-
hin päästään, jos esimerkiksi pyritään verryttelemään joka jääharjoituksessa noin 
viiden minuutin ajan ja lisäksi kuivalla noin 10–20 minuutin ajan. 
 
Valmentajilla oli valmennettavinaan kaikenikäisiä luistelijoita 8–18 -vuotiaisiin. 
Vaikka valmentajat kokivat ymmärtävänsä verryttelyiden tärkeyden, 33–34 % oli 
 67 
 
sitä mieltä, ettei verrytteleminen ole tarpeellista kaikille taitoluistelijoille. Joiden-
kin mielestä verryttelyiden suorittamiseen vaikuttaa luistelijan harjoitusmäärät ja 
taso. Varsinkin loppuverryttelyn kohdalla niiden koettiin vaikuttavan vielä enem-
män. Jotkut olivat myös sitä mieltä, että luistelijoiden muodostaman suurimman 
joukon, 8–12 -vuotiaiden, ei tarvitse tehdä verryttelyitä ollenkaan. Ei siis ihme, 
että verryttelyiden toteutus taitoluistelijoilla oli vähäistä. 
 
Valmentajat kokivat, että huonoiten verryttelyiden tärkeyden olivat ymmärtäneet 
vanhemmat. Luistelijoidenkaan ymmärrys ei ollut riittävällä tasolla. Verryttelyiden 
tärkeydestä luistelijoille olivat puhuneet melkein kaikki valmentajat. Vanhemmille 
ei asiasta ollut puhuttu riittävästi. Loppuverryttelyn kohdalla verryttelyn tärkey-
destä oli puhuttu huomattavasti vähemmän kuin alkuverryttelystä. Jatkossa tärkeää 
olisi huolehtia, että molemmista verryttelyistä puhutaan luistelijoille, heidän van-
hemmilleen ja seuran muiden ohjaajien ja valmentajien kesken. Myös sillä mitä ja 
miten verryttelyistä puhutaan, on väliä. Verryttelyiden toteutuksesta oli puhuttu 
suurin piirtein saman verran kuin tärkeydestä. Mitä aikaisemmin asiaan aletaan 
kiinnittää huomiota, sitä helpommalla pääsee myöhemmin, kun verryttelyt on 
omaksuttu jo osaksi harjoittelua. Tärkeintä olisi puhua verryttelyn tärkeydestä 
luistelijoille ja heidän vanhemmilleen. Ja toteutuksesta tulisi puhua ainakin luiste-
lijoille ja seuran muille valmentajille. Myöskään kun luistelijoilla on sijaistamassa 
joku muu kuin oma valmentaja, eivät verryttelyt saisi jäädä tekemättä. Seuran ko-
konaisvaltainen yhteistyö on siis tärkeää. 
 
Syyksi verryttelyiden suorittamattomuudelle jäällä todettiin lyhyt jääaika. Jääajat 
ovat seikka, johon on vaikea vaikuttaa. Pyrkimys 5 minuutin verryttelysuorituksil-
le jäällä ennen ja jälkeen harjoituksen olisi kuitenkin hyvä omaksua. Kuivalla al-
kuverryttely oli jäänyt toteuttamatta jääharjoitusten alkamisajankohdan takia. Jää-
harjoitukset saattavat alkaa aikaisin aamulla tai heti koulun jälkeen, mutta se ei 
saisi olla syy tekemättömyydelle. Verryttelyn tekemiseen tulisi sitoutua ja voidaan 
esimerkiksi sopia, että kun harjoitukset on merkitty alkavaksi, alkavat ne alkuver-
ryttelyllä kuivalla. Jäätä ennen voidaan pitää nuoremmille luistelijoille oheishar-
joitukset, jolloin alkuverryttely tulee tehtyä. Puhumalla asiasta vanhemmille he 
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huolehtivat, että tuovat luistelijan tarpeeksi aikaisin hallille tai luistelija esimer-
kiksi pyöräilee hallille.  
 
Loppuverryttely oli jäänyt suorittamatta kuivalla, koska luistelijat eivät ole ym-
märtäneet sen tärkeyttä. Kuten aikaisemminkin jo selvisi, eivät valmentajat ole 
välttämättä tehneet asian eteen tarpeeksi. Käyttämällä apuna luistelijoiden van-
hempia ja koko seuran apua, täytyy jo pienille luistelijoille opettaa, että loppuver-
ryttely on osa harjoittelua. Jälleen apuna voivat olla oheisharjoitukset ja on tärkeä 
miettiä luistelijoiden ikää, kun mietitään miten asiaa aletaan luistelijoille opettaa. 
Yhdeksi syyksi oli kuitenkin mainittu liian vähäinen puhuminen asiasta. Kun val-
mentaja ja koko seura ottavat asiasta suuremman vastuun ja käyttävät enemmän 
kuria asian eteen, vähennetään luistelijoiden laiskuutta. Esimerkiksi tiettyyn ryh-
mään pääseminen voisi edellyttää verryttelyiden suorittamista jääharjoitusten yh-
teydessä.  
 
Jotta verryttelyiden suorittaminen kehittyisi, on mielestäni seuran sisäinen yhteis-
työ tärkeää. Valmentajien, luistelijoiden ja vanhempien tulisi kaikkien ymmärtää 
verryttelyiden tärkeys. Valmentajien olisi hyvä yhdessä miettiä kompromisseja ja 
päätöksiä verryttelyiden suorittamisen suhteen. Kun jaksetaan nähdä vaivaa ja 
aloittaa vaatiminen jo nuoresta luistelijasta, palkitsee se varmasti myöhemmin. 
Tärkeää olisi myös ymmärtää, että verryttelyiden suorittaminen kuuluu kaikille, 
iästä, harjoittelumäärästä, tasosta, tai mistään muusta riippumatta. Jokainen liikun-
tasuoritus niitä vaatii ja kun ne omaksutaan, on harjoittelu turvallisempaa ja tuot-
tavampaa.  
 
Tutkimustuloksista näkyi selvästi, että asenteet loppuverryttelyä kohtaan ovat 
huonommat kuin alkuverryttelyä. Loppuverryttelystä ei välitetä niin paljoa, eikä 
sen eteen ole tehty niin paljon kuin alkuverryttelyn. Positiivista on, että edes alku-
verryttelyn eteen yritetään vaikuttaa, mutta on tärkeä muistaa, että molemmat ver-
ryttelyt ovat tärkeitä. Nyt kun verryttelyn toteutus ja siihen johtavat mahdolliset 
syyt ovat selvillä, olisi seuraavaksi aika tarttua toimeen. Tuloksien perusteella 
vaikuttaa siltä, että valmentajilla ei ole taitoa tai energiaa saada verryttelyn toteut-
tamista toimimaan. Siksi verryttelyitä varten voitaisiin laatia jonkinlainen toimin-
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tasuunnitelma seuroja varten, jolloin saataisiin taitoluistelijat tekemään enemmän 
verryttelyitä. Valmentajilla ja seuroilla tulisi olla vain halua siihen ja toivottavasti 
tämä työ voisi sitä lisätä. Ehdotukseni onkin, että projekti voisi esimerkiksi olla 
kehitystyö, jonka ajatuksena olisi laatia suunnitelma seuralle verryttelyiden suorit-
tamista varten. Toimintasuunnitelmaa voisi testata muutama seura tietyn ajan ja 
sen jälkeen raportoitaisiin tulokset. Ja kun saadaan laadittua toimiva suunnitelma, 
Suomen Taitoluisteluliitto voi ottaa sen osaksi koulutusmateriaalia, jolloin se on 
käytettävissä kaikille seuroille. Kaavion 35 mukaan valmentajilta löytyisi haluk-
kuutta saada lisää vinkkejä verryttelyjen toteuttamiseen. Eli käytännön ehdotukset 
ja toimenpiteet olisivat siis tervetulleita. 
 
5 % 3 %
5 %
8 %
79 %
En
En osaa sanoa
Kyllä, alkuverryttelystä
Kyllä, loppuverryttelystä
Kyllä
 
Kaavio 35. Haluaisitko saada lisää vinkkejä siitä, miten luistelijat saataisiin suorit-
tamaan enemmän verryttelyjä? 
 
Kyselyyn vastanneiden valmentajien käymissä koulutuksissa oli suurimmaksi 
osaksi käyty verryttelyitä ja kaavion 36 mukaan 23 % valmentajista on sitä mieltä, 
ettei tarvitse verryttelyistä enää lisätietoa. Kuitenkin loppuverryttelystä toivotaan 
lisätietoa, mikä on suotavaa, kun palataan loppuverryttelyn suorituksiin. Valmen-
tajat kokivat, että koulutuksilla saataisiin verryttelyasioiden hoitamiseen lisää puh-
tia. Kehitysehdotuksena olisikin, että Taitoluisteluliitto voisi aloittaa verryttelyistä 
puhumisen jo koulutusjärjestelmän (Kuvio 1) alussa. Ennen I-tasoa voisi verrytte-
lyistä puhua jo niin, että muistutetaan ohjaajia tekemään verryttelyitä pienille luis-
telijoille leikin avulla. Ja siirryttäessä tason I koulutuksiin käytäisiin jo läpi toi-
mintasuunnitelmaa, tai keinoja, miten luistelijat saataisiin tekemään verryttelyjä 
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käytännössä. Ideana olisi se, että niitä aletaan tehdä heti, mutta sisältö voi taitojen 
ja iän karttuessa muuttua.  
23 %
26 %
0 %9 %
42 %
En
En osaa sanoa
Kyllä, alkuverryttelystä
Kyllä, loppuverryttelystä
Kyllä
 
Kaavio 36. Haluaisitko lisätietoa verryttelyistä? 
 
Valmentajista osa koki myös, että verryttelyiden toteutus tulisi aloittaa jo pienestä 
lähtien ja vanhempien tulisi sitoutua tukemaan ajatusta. Asian voisi vanhemmille 
selittää esimerkiksi sen avulla, kuinka paljon terveyttä tukevaa liikuntaa heidän 
lapsensa saisivat verryttelyjen suorittamisen avulla. Osa valmentajista oli tai aikoi 
sisällyttää verryttelyt osaksi harjoitusten viikkoaikataulua, jolloin verryttelyt kuu-
luvat harjoitteluun. Myös kirjallisten verryttelyohjeiden laatimista kannatettiin. 
Kirjalliset ohjeet ovat hyviä vanhemmille luistelijoille, jotka ovat jo oppineet sen, 
että verryttelyt ovat osa harjoittelua.  
 
Valmentajat olivat antaneet oikein hyviä vastauksia siitä, mitä alku- ja loppuver-
ryttelyt saavat aikaan, eli mitä hyötyä niistä on. Tietoa vastaajilla tuntuisi kuiten-
kin asiasta olevan, mikä selittyy katsomalla heidän koulutustaustaansa (kaavio 2). 
Valmentajat osasivat myös hyvin kertoa, mitä liikkeitä alkuverryttelyn tulisi pitää 
sisällään (liite 6). Loppuverryttelyn kohdalla vastauksissa pisti silmään yksi tois-
tuva asia, joka oli venyttelyt. Vastauksien joukossa oli loppuverryttelyn sisällöksi 
mainittu pelkkä venyttely tai pitkät, kunnon venyttelyt. On hyvä muistaa, että lop-
puverryttely aloitettiin ensin kovatehoisemmin ja teho laski loppua kohden. Sen 
jälkeen tuli kevyitä ravisteluja, sekä avauksia ja pitkäkestoiset venyttelyt olivat 
kestoltaan 20–45 sekuntia. Venyttelyt eivät saa olla liian kovia, sillä lihakset kär-
sivät harjoituksen jälkeen happi- ja energiavajeesta, jolloin lihas voi vahingoittua. 
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Pidemmät, liikkuvuutta kehittävät venytykset tulivat sitten myöhemmin kotona 
(Hakkarainen 2004, 44.)  
8.2 Arviointi 
 
Tutkimustyön teko oli minulle antoisa ja sopivan haastava prosessi. Nautin työni 
tuloksellisuudesta ja aihe oli mielestäni mielenkiintoinen. Minulla on taitoluistelu-
taustaa sekä luistelijana että valmentajana, joten aihepiiri oli minulle läheinen. 
Liikunnanohjaajaopintojeni myötä olen huomannut, että minulle on tullut valmen-
nuksen suhteen ns. liikunnanohjaajan näkökulma, jolloin näen taitoluistelun myös 
laajemmassa perspektiivissä. Koen, että tästä luistelijan, valmentajan ja liikun-
nanohjaajan monipuolisesta näkökulmasta oli minulle hyötyä asioiden tarkastelus-
sa ja pohdinnassa. Työn tekoa helpotti ja motivoi myös yhteistyötahon Taitoluiste-
luliiton toimistolla tehty työharjoittelu ennen työni intensiivisen työstämisen aloit-
tamista. Koska halusin keskittyä tutkimukseeni kunnolla ja tiesin sen vievän pal-
jon aikaa, tein työtä tunnollisesti ns. päivätyökseni. Opin itsenäisen työn tekoa, 
pitkäjänteisyyttä, sekä itseluottamukseni omiin kykyihin ja ammattitaitoani koh-
taan kasvoi. Opin myös itsekuria laatimalla viikoittaiset tarkat tavoiteaikataulut 
työlleni. 
 
Tutkimustyöni alussa, keväällä 2009, kävin seuraamassa Hyvä harjoittelu semi-
naaria Vantaan Heurekassa. Harri Hakkaraisen luentoa seuraamalla ymmärsin, 
kuinka paljon verryttelyiden suorittamisella parannettaisiin myös lasten ja nuorten 
nykypäivän vähäistä liikkumattomuutta. Sitä kautta koin työni vielä tärkeämmäksi 
liikunnanohjaajan näkökulmasta. Työni sai alkunsa Hyvä harjoittelu – selvitysra-
portista, jossa oli tutkittu taitoluisteluharjoittelun laatua. Raportin tuloksista selvi-
si, etteivät taitoluistelijat tehneet tarpeeksi alkuverryttelyä ja loppuverryttelyä ei 
tehty juuri lainkaan. Olemassa oli siis valmis oletus verryttelyiden toteutuksesta, 
jota vahvisti omat kokemukseni taitoluistelun parista. Tutkimukseni tarkoituksena 
oli siis syventää ja varmistaa tämä olemassa oleva oletus ja etsiä sille mahdollisia 
syitä. Lajin parissa olleena saatoin tietää mahdollisia syitä, mutta koin, että ne täy-
tyy kuitenkin julkistaa ja sitä kautta herättää lisää keskustelua, jotta asialle tehtäi-
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siin jotain. Samalla ajattelin, että teoriaosuudessa olevia asioita olisi hyvä palaut-
taa taitoluistelun yksinluistelijoiden ohjaajien, valmentajien ja miksei luistelijoi-
den vanhempienkin mieliin. Tai ehkä jopa tuoda ne joillekin ensimmäistä kertaa 
esille. 
 
Tutkimustyötä tehdessäni opin tuottamaan ja tilastoimaan tuloksia kahdesta erilai-
sesta tutkimuksesta. Opin tekemään kyselyn, jonka laatimisessa minun tuli huo-
mioida teoreettista tietoa, aiempia oletuksia, tutkimustuloksia ja omia kokemuk-
siani. Kyselyn laatiminen veikin paljon aikaa ja vaivaa, mutta olin lopputulokseen 
tyytyväinen. Opin tuottamaan teoreettista tekstiä, jäsentelemään sitä ja käyttämään 
eri lähteitä. Samalla kun tuotin teoreettista tekstiä, opin myös sen sisällöstä. Opin 
paljon verryttelyistä, lasten fyysisestä ja liikunnallisesta kehityksestä, sekä opin 
ymmärtämään taitoluistelua lajina, sen vaativuuksia ja huomioita eri-ikäisillä luis-
telijoilla. Eli koen olevani sitä kautta parempi taitoluisteluvalmentaja. 
 
Ensimmäisen tutkimukseni vastaukset olivat siis valmiina ja minun tuli koodata 
ne tilastollisiksi tuloksiksi. Vastauksia oli paljon, joten tuloksien saamiseen meni 
aikaa. Koska vastauksia kuitenkin oli paljon, ovat tulokset mielestäni yleistettävis-
sä. Tulee kuitenkin huomioida, että suurin osa vastaajista oli 8-12 – vuotiaita ja 
että tutkimukseen osallistuneet luistelijat olivat pääasiassa vain tietyiltä alueilta 
Suomea[Liite 6]. Tuloksien luotettavuutta arvioitaessa on kuitenkin hyvä huomi-
oida seuraavat seikat: harjoituspäiväkirjojen täyttösäännöissä pyydettiin merkit-
semään vähintään 10 minuuttia kestävät liikuntasuoritukset, verryttelyt mukaan 
lukien. Tällöin osa on saattanut tehdä sääntöjen mukaan ja osa ei. Joukossa saattoi 
olla myös verryttelyjä suoritettuina esimerkiksi jäällä, mutta luistelijat eivät vält-
tämättä ole aina tienneet suorittavansa verryttelyä ja eivät ole silloin merkinneet 
sitä harjoituspäiväkirjaan. Jonkun luistelijan kohdalla on saatettu merkitä loppu-
verryttelyn kestoksi noin 3 minuuttia, vaikka luistelija ei olisi tehnyt viikon aikana 
kuin kerran loppuverryttelyä. Tällöin viikon aikana on ollut yksi oheisharjoitus 
jääharjoitusten jälkeen, josta on saatu 20 minuutin loppuverryttely. Ja jos jäähar-
joituksia on viikon aikana ollut kuusi, jää keskimääräiseksi loppuverryttelysaldok-
si noin 3 minuuttia. Eli vaikka loppuverryttelyä on kertynyt, ei se tarkoita sitä, että 
loppuverryttelyt olisivat hyvällä mallilla. Samalla huomataan, että oheisharjoituk-
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silla on verryttelyjen tekemisessä suuri vaikutus. Kerran viikossa tehty tunnin mit-
tainen oheisharjoitus vääristää loppuverryttelyn määrää ja kaunistaa tilastoja. Tu-
lee kuitenkin muistaa, että verryttelyjen ja jään välillä ei saa olla liikaa aikaa, jos 
aikaa on ollut paljon, ei harjoituspäiväkirjoissa ole näitä suorituksia laskettu ver-
ryttelyiksi. 
 
Toisen tutkimukseni tarkoitus oli antaa enemmän syitä ja ajatuksia siihen, mitä 
ensimmäisen tutkimuksen tulokset olivat. Vaikka vastaajia oli 36, eli ei kovinkaan 
paljoa, ja sain mielestäni vastauksia hyvin. Vastaajista kuitenkin suurin osa oli 
koulutettuja valmentajia, joten ajateltaessa kaikkia Suomen taitoluistelun yksin-
luistelun ohjaajia ja valmentajia, eivät tulokset verryttelyjen toteutuksesta tuskin 
ainakaan paljon parempia olisi ollut. Eli koska vastaajia ei ollut kovin paljoa, vas-
tasi jokainen omasta puolestaan, eikä koko Suomen valmentajia edustaen, jolloin 
vastauksia ei voida mielestäni yleistää. Vastausaikaa kyselyyn oli kuukausi ja vas-
tausaikaa oli joulun alla, joka osaltaan saattoi vaikuttaa vastausmäärään. Kyselyn 
eteneminen on saattanut pysähtyä myös seurojen yhteyshenkilöihin, joiden tehtä-
vänä oli lähettää kyselyn linkin sisältävää sähköpostia eteenpäin seuran yksinluis-
telu ohjaajille ja valmentajille. Silloin kaikki halukkaat eivät ole päässeet vastaa-
maan kyselyyn. Kyselyyn vastaajiksi haettiin siis monipuolista joukkoa yksinluis-
telun ohjaajista ja valmentajista, joilla olisi erilaiset koulutustaustat ja kokemukset 
taitoluisteluvalmennuksen parista. Kyselyyn vastasi kuitenkin selkeästi enemmän 
kouluttautuneita valmentajia, jolloin tutkimuksen vastaukset eivät vastaa yleistä 
kuvaa ohjaajien ja valmentajien tiedoista ja käytännöistä verryttelyjen suhteen. 
Yhtenä syynä tähän vastaajajoukkoon saattoi olla kouluttautuneiden ja paljon 
valmentavien suurempi motivaatio ja mielenkiinto verryttelyn suorittamista koh-
taan. Kun arvioidaan kyselyn vastauksien luotettavuutta, tulee muistaa, että koulu-
tuksien perusteella, sekä kyselyn vastauksien perusteella, vastaajilta löytyi kiitet-
tävästi tietoa verryttelyistä. Tällöin kun tietoa oli, saatettiin kyselyn vastauksiin 
vastata, kuten asioiden teoriassa pitäisi olla. 
 
Tutkimustyö oli mielestäni kaiken kaikkiaan mielenkiintoinen, työläs, mutta an-
toisa prosessi. Koin oppivani paljon uutta ja toivon herättäväni työlläni lisää kes-
kustelua taitoluistelun verryttelykäytännöistä ja miksei muidenkin lajien kohdalla. 
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Mielestäni suunnitelmani kahden tutkimuksen yhteensovittamisesta oli tuloksekas 
tapa saada selville tietoa yksinluistelijoiden verryttelykäytännöistä. Toivon, että 
työni oli hyvä motivointikeino siihen, että tilanne muuttuisi ja sille alettaisiin teh-
dä jotain. Ennen kaikkea on tärkeää muistaa, että verryttelyjen toteutus kuuluu 
jokaiseen liikuntasuoritukseen, iästä, lajista ja taidoista riippumatta. Ja sillä on 
positiivisia vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen kehitykseen, liikuntasuorituk-
sista hyötymisen ja terveyteen. Verryttelyitä suorittamalla saamme lisättyä kaikki-
en ihmisten liikunnan määrää. 
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LIITTEET  
Liite 1: Hyvä harjoittelu -selvitysraportin liikuntapäiväkirjan täyttöohje 
 
(Nuori Suomi Ry, 2008, 66) 
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Liite 2: Esimerkkisivu Hyvä harjoittelu – selvitysraportin 
harjoituspäiväkirjasta 
 
(Nuori Suomi Ry, 2008, 67) 
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Liite 3: Taitoluisteluliiton seuroille lähettämä tiedote 
 
Hei Valmentajat ja seuran yhteyshenkilöt! 
 
 
Tänä vuonna julkaistu Hakkaraisen kirja ja sen pohjana olevan tutkimuksen mukaan taito-
luistelijoilla on puutteita alku- ja loppuverryttelyssä. Tämän vuoksi Taitoluisteluliitto yhdes-
sä Liikunnanohjaajaksi opiskelevan Katri Penttilän kanssa haluaa kartoittaa tilannetta ja 
selvittää mahdollisia syitä tilanteeseen. Onko kyse harjoitusaikojen vaikutuksesta vai 
puutteesta valmentajien koulutuksessa tai jostain muusta? Toivomme, että vastaisitte 
kysymyksiin rehellisesti ja näin pääsisimme asian ytimeen ja pystyisimme ehkä korjaa-
maan tilannetta. Toivomme, että välität tämän viestin eteenpäin yksinluistelun ohjaajille ja 
valmentajille. Vastausaikaa on tämän vuoden loppuun asti. Tässä linkki kyselylomakkee-
seen: 
 
  
https://stll-fi.directo.fi/koulutus/kysely_alku-ja_loppuverryttelys/ 
 
  
KIITOS AVUSTASI! 
 
  
Vastaamisesta en osaa kertoa sinulle mitään. Toivottavasti tämä auttoi jonkun verran. 
  
Terkuin, 
  
Merja 
 
Merja Laakkonen 
koulutuspäällikkö 
Suomen Taitoluisteluliitto 
Radiokatu 20 
00093 SLU 
+358 9 3481 2385 
+358 50 527 1854 
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Liite 4: Valmentajille lähetetty kysely 
 
Hei Sinä yksinluistelun taitoluisteluvalmentaja/-ohjaaja! 
 
Opiskelen Lahden Ammattikorkeakoulussa liikunnanohjaajaksi ja teen Taitoluisteluliiton 
kanssa yhteistyössä opinnäytetyötäni, 8–18 -vuotiaiden taitoluistelijoiden alku- ja loppu-
verryttely käytännöistä. Tutkin taitoluistelijoiden verryttelyjen toteutuksen määrää ja 
laatua, sekä niihin vaikuttavia tekijöitä. 
 
Yhtenä arvokkaana näkökulmana työssäni olette Te, lajin parissa työskentelijät. Kyselyn 
tarkoituksena ei ole arvostella ja tutkia teitä valmentajina, vaan parantaa luistelijoiden 
valmennuksen laatua ja auttaa teitä työssänne. Vastauksenne auttaa minua selvittämään, 
millainen on taitoluistelijoiden verryttelyiden suorituksen taso tällä hetkellä.  
 
Kyselyyn vastaajana pysyt anonyymina, eikä henkilöllisyytesi tule paljastumaan. Jos 
lainaan jonkun avoimen kysymyksen vastausta esimerkkinä, työni tuloksia raportoidessa, 
ei yksittäisen henkilön taustatietoja tule esiin. Työtäni on mahdollista lukea liiton sivuilta 
sen valmistuttua ja sekä kysymyksiä tuloksista ym. voi lähettää minulle myös henkilö-
kohtaisesti. 
 
Pyydänkin teitä ystävällisesti vastaamaan kyselyyn rehellisesti, jotta saan luotettavia 
tuloksia siitä, mikä on verryttelyiden toteutuksen tilanne Teidän näkökulmastanne. Kyse-
lyssä on suurimmaksi osaksi ”rasti ruutuun” -osioita, jolloin aikaakaan ei täyttämiseen 
kauaa kulu. Mukana on myös muutamia avokysymyksiä, joiden avulla on nyt mahdollista 
vaikuttaa ja kertoa vastaukset omin sanoin. Tuloksienne avulla on mahdollisuus parantaa 
Taitoluisteluliiton koulutuksien sisältöä sekä sitä kautta varmistaa, että luistelijoiden 
harjoittelu on turvallista ja laadukasta. Viimeinen vastauspäivä on 30.12.2009. 
 
Ota hetki aikaa ja tee päivän hyvä työ! ☺ 
 
Kiitos kun autat minua työssäni, 
Katri Penttilä 
Siirtolapuutarhankatu 22 A 14 
33900 Tampere 
katri.penttila@lpt.fi 
puh: 050 5715260 
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Kysely yksinluistelun taitoluisteluvalmentajille ja -ohjaajille 
 
Vastaa merkitsemällä viereiseen sarakkeeseen yksi vaihtoehto x:llä. 
 
PERUSTIEDOT 
 
1. Mihin lääniin seurasi kuu-
luu? 
  
Etelä-Suomen lääni 
  
Länsi-Suomen lääni 
  
Itä-Suomen lääni 
  
Oulun lääni 
  
Lapin lääni 
  
 
2. Mikä on koulutustaustasi taitoluisteluun liittyen? 
 
Ei ole koulutusta 
  
Joitakin kursseja 
  
I-taso 
  
II-taso 
  
III-taso 
  
VAT(valmentajan ammattitutkinto) 
  
VEAT(valmentajan erikoisammattitutkinto) 
  
Liikunnan alan opiskelija/ammattitutkinto/maisteri(tämän kohdan voit valita lisäksi, jos 
tarvetta) 
  
 
 
3. Kuinka paljon valmennat(h/vko)? 
 
1-2  
  
3-6  
  
7-10 
  
10→ 
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Seuraavaksi voit tarvittaessa rastittaa useamman vaihtoehdon. 
 
4. Ketä valmennat? 
 
Ikä(vuotta): 
   
Taso: 8-10 10-12 13-15 16-18 
Luistelukoululaisia 
    
Aluetason luistelijoita 
    
Kansallisen tason luistelijoita 
    
SM-tason luistelijoita 
    
KV-tason luistelijoita 
    
     
 
ALKU- JA LOPPUVERRYTTELY 
 
Seuraavassa kysymyksessä valitse alku- ja loppuverryttelylle vain yksi vastaus-
vaihtoehto. 
 
5. Onko käymissäsi koulutuksissa käsitelty verryttelyjä?  Alkuv. Loppuv.  
Ei 
  
Kyllä 
  
 
Jos vastasit kyllä, niin missä koulutuksissa: 
 
 
Seuraavaksi voit tarvittaessa rastittaa useamman vaihtoehdon tai jättää ruudut 
tyhjiksi. 
 
6. Kenelle olet puhunut seurasi sisällä verryttelyiden tärkeydestä?  Alkuv. Loppuv.  
Valmennettavan ryhmäni luistelijoille  
  
Valmennettavan ryhmäni luistelijoiden vanhemmille 
  
Seurani muille valmentajille 
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7. Kenelle olet puhunut seurasi sisällä verryttelyiden toteutuksesta? Alkuv. Loppuv. 
Valmennettavan ryhmäni luistelijoille  
  
Valmennettavan ryhmäni luistelijoiden vanhemmille 
  
Seurani muille valmentajille 
  
 
 
OMAT MIELIPITEENI JA HAVAINTONI ALKU- JA 
LOPPUVERRYTTELYSTÄ 
 
Rastita seuraavista vastausvaihtoehdoista vain yksi. 
 
8. Alkuverryttely taitoluistelussa tulisi mielestäni toteuttaa… 
 
Jäällä 
 
Kuivalla 
 
Joko jäällä tai kuivalla 
 
Sekä jäällä että kuivalla 
 
 
9. Loppuverryttely taitoluistelussa tulisi mielestäni toteuttaa… 
 
Jäällä 
 
Kuivalla 
 
Joko jäällä tai kuivalla 
 
Sekä jäällä että kuivalla 
 
 
 
10. Alkuverryttelyn tulisi mielestäni kestää vähintään… 
 
___ minuuttia. 
 
11. Loppuverryttelyn tulisi mielestäni kestää vähintään… 
 
___ minuuttia. 
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12. Minkä ikäisten taitoluistelijoiden tulisi mielestäsi toteuttaa alkuverryttelyä? 
 
Ihan kaiken ikäisten 
 
Yli 8-vuotiaiden 
 
Yli 10-vuotiaiden 
 
Yli 12-vuotiaiden 
 
Yli 14-vuotiaiden 
 
Yli 16-vuotiaiden 
 
Yli 18-vuotiaiden 
 
Riippuu luistelijan tasosta 
 
Riippuu luistelijan harjoitusmäärästä 
 
 
13. Minkä ikäisten taitoluistelijoiden tulisi mielestäsi toteuttaa loppuverryttelyä? 
 
Ihan kaiken ikäisten 
 
Yli 8-vuotiaiden 
 
Yli 10-vuotiaiden 
 
Yli 12-vuotiaiden 
 
Yli 14-vuotiaiden 
 
Yli 16-vuotiaiden 
 
Yli 18-vuotiaiden 
 
Riippuu luistelijan tasosta 
 
Riippuu luistelijan harjoitusmäärästä 
 
 
14. Mitä liikkeitä taitoluistelun alkuverryttelyn tulisi mielestäsi sisäl-
tää(riippumatta siitä, suoritetaanko verryttely jäällä tai kuivalla)? 
 
 
 
 
 
 
15. Mitä liikkeitä taitoluistelun loppuverryttelyn tulisi mielestäsi sisäl-
tää(riippumatta siitä, suoritetaanko verryttely jäällä tai kuivalla)? 
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Seuraavissa kysymyksissä valitse alku- ja loppuverryttelylle vain yksi vastausvaih-
toehto. 
 
16. Tekevätkö valmennettavasi mielestäsi tarpeeksi verryttelyjä?        Alkuv. Loppuv. 
Eivät 
  
En osaa sanoa 
  
Osa tekee 
  
Kyllä 
  
 
17. Pidätkö verryttelyjen suorittamista kuivalla tärkeänä?  Alkuv. Loppuv. 
En 
  
En osaa sanoa 
  
Riittää, että verryttely suoritetaan joko kuivalla tai jäällä 
  
Kyllä, mutta verryttelyn suorittaminen on luistelijan omalla vastuulla 
  
Kyllä ja pidän huolen, että se suoritetaan 
  
 
18. Mitä hyötyä luistelijalle on mielestäsi alkuverryttelystä? 
 
 
 
 
 
 
19. Mitä hyötyä luistelijalle on mielestäsi loppuverryttelystä? 
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Seuraavaksi vastaa kysymyksen jokaisen väittämän kohdalla joko ei, osittain tai 
kyllä. 
 
20. Koetko, että tieto alku- ja loppuverryttelyn tärkeydestä on ymmärretty 
seurassasi? Ei  Osittain Kyllä 
Minä olen ymmärtänyt 
      
Muut seurani valmentajat ovat ymmärtäneet         
Vanhemmat ovat ymmärtäneet       
Luistelijat ovat ymmärtäneet       
 
 
KOKEMUKSENI ALKU- JA LOPPUVERRYTTELYN TOTEUTUKSESTA 
 
Seuraavissa kysymyksissä valitse kohdille ”kuivalla” ja ”jäällä” vain yksi vasta-
usvaihtoehto. 
 
21. Tietävätkö valmennettavasi miten alkuverryttely pitää toteuttaa itse-
näisesti? Kuivalla Jäällä 
Eivät 
    
En ole varma 
    
Osa tietää 
    
Kyllä 
    
 
 
 
 
 88 
 
22. Tietävätkö valmennettavasi miten loppuverryttely pitää toteuttaa itse-
näisesti? Kuivalla Jäällä 
Eivät 
    
En ole varma 
    
Osa tietää 
    
Kyllä 
    
 
Seuraavaksi voit tarvittaessa rastittaa useamman vaihtoehdon. 
 
23. Syy, miksi alkuverryttelyn suorittaminen on jäänyt toistuvas-
ti(useammin, kuin kerran) toteuttamatta… Kuivalla Jäällä 
Luistelijat ovat laiskoja tekemään 
  
Luistelijoiden motivaatio ei riitä 
  
Luistelijat eivät ymmärrä sen tärkeyttä 
  
Asiasta ei ole puhuttu tarpeeksi luistelijoiden kesken 
  
En ole pitänyt asiaa tärkeänä 
  
Jääharjoitusten alkamisajankohdan takia(vain kuivalla) 
  
Aika ei riitä, koska jääaika on niin lyhyt(vain jäällä) 
  
Jokin muu syy, mikä: 
 
 
24. Syy, miksi loppuverryttelyn suorittaminen on jäänyt toistuvas-
ti(useammin, kuin kerran) toteuttamatta… Kuivalla Jäällä 
Luistelijat ovat laiskoja tekemään 
  
Luistelijoiden motivaatio ei riitä 
  
Luistelijat eivät ymmärrä sen tärkeyttä 
  
Asiasta ei ole puhuttu tarpeeksi luistelijoiden kesken 
  
En ole pitänyt asiaa tärkeänä 
  
Jääharjoitusten loppumisajankohdan takia(vain kuivalla) 
  
Aika ei riitä, koska jääaika on niin lyhyt(vain jäällä) 
  
Jokin muu syy, mikä: 
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Seuraavaksi valitse alku- ja loppuverryttelylle vain yksi vastausvaihtoehto. 
 
25. Vedätkö verryttelyitä itse kuivalla? Alkuv. Loppuv. 
En 
  
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti 
  
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti kirjallisen ohjeen mukaan 
  
Silloin tällöin 
  
Kyllä 
  
 
26. Vedätkö verryttelyitä itse jäällä? Alkuv. Loppuv. 
En  
  
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti 
  
Silloin tällöin 
  
Kyllä 
  
 
 
 
AJATUKSIA JA EHDOTUKSIA ALKU- JA LOPPUVERRYTTELYSTÄ 
 
27. Miten alku- ja loppuverryttelyiden suorittamista voisi mielestäsi parantaa 
taitoluistelijoiden kohdalla? 
 
 
 
 
 
 
 
Rastita seuraavista vastausvaihtoehdoista vain yksi. 
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28. Koetko tarvitsevasi lisää tietoa alku- ja loppuverryttelystä? 
 
En 
 
En osaa sanoa 
 
Kyllä, alkuverryttelystä 
 
Kyllä, loppuverryttelystä 
 
Kyllä, sekä alku- ja loppuverryttelystä 
 
 
29. Haluaisitko saada lisää vinkkejä siitä, miten luistelijat saataisiin suorittamaan 
enemmän verryttelyjä? 
 
En 
 
En osaa sanoa 
 
Kyllä, alkuverryttelystä 
 
Kyllä, loppuverryttelystä 
 
Kyllä 
 
 
30. Vapaa sana 
 
 
 
 
 
 
 
Kiitos ajastasi! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 91 
 
Liite 5: Kuvaajia valmentajien ja ohjaajien kyselyn tuloksista 
0 %
0 %
83 %
17 %
En osaa sanoa
Riittää, että verryttely suoritetaan joko
kuivalla tai jäällä
Kyllä, mutta verryttelyn suorittaminen
on luistelijan omalla vastuulla
Kyllä ja pidän huolen, että se suoritetaan
 
Kaavio 37. Pidätkö alkuverryttelyn suorittamista kuivalla tärkeänä?      
 
8 %
6 %
25 %
61 %
Eivät
En ole varma
Osa tietää
Kyllä
   
Kaavio 38. Tietävätkö valmennettavasti, miten alkuverryttely pitää toteuttaa itse-
näisesti kuivalla?       
 
0 %
22 %
32 %
35 %
11 %
En
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti
kirjallisen ohjeen mukaan
Silloin tällöin
Kyllä
 
Kaavio 39. Vedätkö alkuverryttelyitä itse kuivalla? 
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3 % 6 %
24 %
67 %
Eivät
En ole varma
Osa tietää
Kyllä
 
Kaavio 40. Tietävätkö valmennettavasi, miten alkuverryttely pitää toteuttaa itse-
näisesti jäällä? 
 
3 %
3 %
3 %
8 %
83 %
En
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti
kirjallisen ohjeen mukaan
Silloin tällöin
Kyllä
 
Kaavio 41. Vedätkö alkuverryttelyitä itse jäällä? 
 
0 %
6 %14 %
80 %
En osaa sanoa
Riittää, että verryttely suoritetaan joko
kuivalla tai jäällä
Kyllä, mutta verryttelyn suorittaminen
on luistelijan omalla vastuulla
Kyllä ja pidän huolen, että se suoritetaan
 
Kaavio 42. Pidätkö loppuverryttelyn suorittamista kuivalla tärkeänä? 
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14 %
6 %
41 %
39 % Eivät
En ole varma
Osa tietää
Kyllä
 
Kaavio 43. Tietävätkö valmennettavasti, miten loppuverryttely pitää toteuttaa itse-
näisesti kuivalla?       
 
3 %
22 %
25 %
39 %
11 %
En
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti
kirjallisen ohjeen mukaan
Silloin tällöin
Kyllä
 
Kaavio 44. Vedätkö itse loppuverryttelyä kuivalla? 
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12 %
6 %
32 %
50 %
Eivät
En ole varma
Osa tietää
Kyllä
 
Kaavio 45. Tietävätkö valmennettavasi, miten loppuverryttely pitää toteuttaa itse-
näisesti jäällä? 
 
0 % 12 %
4 %
0 %
84 %
En
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti
En, luistelijoiden pitäisi tehdä itsenäisesti
kirjallisen ohjeen mukaan
Silloin tällöin
Kyllä
 
Kaavio 46. Vedätkö itse loppuverryttelyä jäällä? 
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Liite 6: Päiväkirjoja täyttäneiden luistelijoden kotipaikkakunnat lääneittäin 
 
42 %
50 %
8 %
0 %
0 %
Etelä-Suomen lääni
Länsi-Suomen lääni
Itä-Suomen lääni
Oulun lääni
Lapin lääni
 
 
 
 
 
